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Bir Davet:

Bu kitap, zihninizi kendini kesfetmeye ve arastirmaya
ac¢maya davet ediyor. Birlikte, ben, sen ve biz gibi
kendimizin ve digerlerinin karmasik ve cok katmanli
boyutlarini kesfetmek icin bir yolculuga ¢ikacagiz. Siz
kimsiniz? Ben kimim? Bir topluluk, grup veya toplum
olarak biz kimiz? Kimlik, 6zgtirlesmemizde veya
sinirlanmamizda nasil bir rol oynar?

Bu sorular, daha birlesik bir anlayis gelistirme
potansiyeline sahiptir. Etiketlerin ve kategorilerin
sinirlarinin ortadan kalkmaya basladigy, basit
siniflandirmalara meydan okuyan genis bir yelpazede insan
deneyimlerini ortaya ¢ikaran bir anlayis.

Ne demisler, hi¢ kimse bir ada degildir. Dolayisiyla,
hi¢bir kimlik izole olarak tanimlanamaz. Sen olmadan ben
yoktur. Ben olmadan sen yoktur. Benim icimdeki ben, seninle
karsilastiginda daha iyi tanimlanir. Kendimizi sadece 6z
analizle degil, etkilesimle de taniriz. Yansima yoluyla.
Kontrast yoluyla. Yukari, asagi ile iliskisiyle tanimlanur.
Icerisi, disari ile iligkisiyle tanimlanir. Bir "sey" olarak
tanimlanmak, baska bir sesy OLMAMAK olarak da
tanimlanmaktir. Ben buyum, bu da benim o olmadigim
anlamina gelir.

Benim igimdeki ben, senin varliginla karsilastiginda daha

iyi tanimlanir. Senin farkliligin, benim kendimi net bir
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sekilde gormemi saglar. Senin gercegin, benim gercegimi
incelememi saglar. Senin varolus seklin, benim
varolusumun yeni yonlerini ortaya ¢ikarir. Diger insanlar
bize kendi kimliklerimizin aynasini sunar; bilingli ve
bilingsiz olarak sectigimiz parcalar ve yonler. Her
karsilasmada bir secimle kars1 karsiya kaliriz: Tepkilerimizi
stirdtirmeli ve gliclendirmeli miyiz, yoksa degisim mi
aramaliy1z?

Her konusma, her anlasmazlik, her beklenmedik tepki
bir penceredir. Her biri su sorular1 sorar: Burada kimsin? Su
anda kimsin? Nasil gortinmek istiyorsun? Hangi kimligin
mevcut? Bu sekilde gortinmeye devam etmek istiyor
musun? Farkli gortinsen hayatin nasil degisirdi?

Kimliklerimiz bize ailelerimiz, kiiltiirlerimiz,
geleneklerimiz ve toplumumuz tarafindan verildiginden, bu
sorular1 sormaya bile istekli olmayabiliriz. Kimliklerimizi ne
kadar siki savunursak, bu varliklar tarafindan o kadar kolay
etkilenir, sekillendirilir ve kontrol ediliriz. Biraz gevseyerek,
sartlanmalarimizi sorgulayarak, tiim bunlarmn altinda
gercekte kim oldugumuzu kesfetmek icin bir alan yaratiriz.

Aynu seylerin yankilandig1 odalarda yasamak igin
yaratilmadik. Nazikce carpismak, birbirimizin kenarlarina
strtinmek, esnemek, yumusamak ve yeniden diistinmek
icin yaratildik. Baskalarinin gozlerinin aynasindan

kendimizi daha net gormek icin. Bu, kendimizi bagkalarinda
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kaybetmek anlamina gelmez. iliskiler, deneyimler ve
sefkatli anlay1s yoluyla kendimizi bulmak anlamina gelir.

Yalnizlik icinde yaratilmadik. Kendimizle digerleri
arasinda, konusmakla dinlemek arasinda, tutmakla
birakmak arasinda bir alanda yaratildik. Ve bu alan1 bir
tehdit olarak degil, bir koprii olarak gérmeyi
ogrendigimizde, kendimizi digerlerine karsi tanimlamaya
calismayi birakiriz.

Kendimizi karsilastirma yoluyla degil, baglant1 yoluyla
tanimlamaya baslariz. Farkliligin daha fazla aynilik cagris
olmadigini anlariz. Farklilik, varolus icin gerekli bir
bilesendir. Degistirilmesi veya ortadan kaldirilmasi
gerekmez. Tiim yasamin 6zii ve dzudir.

Bu kitap, 6z farkindaliga dogru bir yolculuktur. Size ne
diistineceginizi soylemek degil, zaten yaptiginiz seyi
sorgulamaya tesvik etmektir. Size 6gretilenleri sorgulayin.
Baskalar1 hakkinda yaptiginiz varsayimlari sorgulayin.
Kendinizi tanimladiginiz yollar1 sorgulayin. Sorgulama ile
netlik gelir, netlik ile 6zgtirliik gelir.

Unbound esasen ozgiirliikle ilgilidir. Stereotipler,
gelenekler ve toplumsal beklentilerin 6tesinde yasayan
ttirden bir 6zgtirliik. Kimligi reddetmek veya ayrimlari
ortadan kaldirmakla ilgili degildir. Bunun yerine, miras
aldigimiz yapilar1 incelemek ve hangilerini koruyacagimiza,

yeniden sekillendirecegimize veya atacagimiza karar
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vermekle ilgilidir. Kat1 tanimlardan akici olasiliklara
gecmekle ilgilidir. Zorla, utangla, suglamayla degil, sadece
merak ve agik fikirlilikle.

Kendimiz ve baskalar1 hakkindaki algilarimizdaki
kiictik degisiklikler, yillardir stiren yargilama ve boliinme
dongiilerini kirabilir ve daha derin bir anlayis ve isbirligi
icin zemin hazirlayabilir. Doniistim bireyle sinurli olmadig1
icin, bu dalga etkisi bireysel yasamlarin 6tesine gecerek
ailelere, topluluklara ve hatta toplumlara kadar uzanan
degisim dalgalar yaratabilir.

Bu sayfalar1 okurken, agik fikirli olmanizi tavsiye
ederim. Bu kavramlarin hepsi size rahat gelmeyecektir.
Bazilari, on yillardir sahip oldugunuz inanglar1
sorgulatacaktir. Ancak, merakinizi korursaniz, sartlanmanin
otesinde dustinme dzgiirltigliniin, kendinizi ve cevrenizdeki
diinyay1 daha derinlemesine anlamaniza yol a¢tigimni
goreceksiniz.

Ancak, bunlarin hicbiri bir degisimi zorlamak icin
degildir. Bu kitapta sunulan soyut fikirlerden uzak
durmakta 6zgtirstintiz. Higbir sey "yapmak" zorunda
degilsiniz. Bu kitap, yeni bir ceket gibi "deneyebileceginiz"
bir kavramdur. Size nasil uydugunu goriin. icinde nasil
hissediyorsunuz? Size uygun mu? Onu saklamak mi1
istiyorsunuz, yoksa ondan daha fazla yararlanacak birine

vermek mi? Bu kavramlar herkes i¢in uygun olmayabilir ve
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bu sorun degildir. Bu kitap onlar i¢in yazilmamuistir. Bu
kitap, aslinda diinyay1 tek tek degistirebilecegimize
inanacak kadar "mantiksiz" olanlar igindir. Tek bir kisi bile,
kendi kiictik diinyasini etkileyebiliyorsa, buna deger.

Sonucta, bu biittinltige dogru bir yolculuktur, her
zaman paylastigimiz bag1 yeniden kesfeder ve artik korku,
boliinme ve etiketlerle sinirli olmayan bir diinyaya cesurca
adim atariz. Birlikte, bunlarin dtesinde yatan seyi, yani
genis bir iliski, sefkat ve olasiliklar diinyasini kesfedebiliriz.

Bu sayfalar1 cevirdikge, etiketlerin sadece kelimeler
olmadigini goreceksiniz. Onlar duvarlardir. Bazen bizi
glivende tutarlar. Bazen bizi kiigiik tutarlar. Bazen bizi
birbirimizden ayirirlar. Bu kitap sizi bu duvarlar1 yitkmaya
davet ediyor, kimliginizi silmeye degil, size soylenenlerin
altinda kim oldugunuzu hatirlamaya davet ediyor.

Acikca belirtmek gerekirse: Bu kitap sizden baskalarmin
nefretini hos gérmenizi istemiyor. Zuliim veya zarar
karsisinda sessiz kalmanizi istemiyor. Aramizdaki duvarlar:
neyin olusturdugunu ve bunlarin 6tesinde neler
olabilecegini anlamanizi istiyor. Var olan her inanca
kollarmizi agmak zorunda degilsiniz. Buradaki amag, zarar1
mazur gostermek degildir. Bunun altinda yatan yaralari,
onu besleyen kisisel sistemleri, onu sekillendiren korkuyu
gormek ve boylece onu kendi iginizde tasimamanizi

saglamaktur.
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Baskalarimi degistirmeye ¢alismak ne kadar cazip olsa
da, bu kitap daha ¢ok kendi kimlik calismanizla ilgilidir.
Ozgiir bir hayat yasamaya hazir olmayan kimseyi
ozgiirlestiremezsiniz. Kendi sinirlamalarinda giivenlik veya
rahatlik bulan kimseyi 6zgtirlestiremezsiniz. Giiciiniiz sizin
icinizde, kendi hayatinizi nasil sekillendirdiginizde ve
diinyada nasil goriindugiintizde yatmaktadir. Bu is sadece
size aittir. Baskasinin isini onun yerine yapamazsiniz, onun
olmasini da zorlayamazsimiz. Sadece kendiniz olabilirsiniz.
Ve bu gercegi yasayarak, baskalarini da kendilerini
bulmaya davet edebilirsiniz. Zorlama, utang, baski veya
saldirganlik yoluyla degil, neyin miimkiin oldugunun
ornegini gostererek. Kendi yolculuklarina baslamalar igin
onlara ilham verin. Onlar igin bu yolu ytirtiyemezsiniz, ama
yeni bir standart 6rnegi olusturabilirsiniz.

Gercek ve 6zgiirce yasamanin giictinii kiicimsemeyin.
Bu gii¢ bulasicidir. Kendinize sadik kaldigimizda ve
etkilesimlerinizde an1 yasadiginizda, baskalar icin bir kap1
acarsiniz. Varligimizla kimin degistigini veya kendiniz
olarak ortaya ¢iktiginiz icin kimin kalbinin yumusadigini
asla bilemeyebilirsiniz. Ger¢ek degisim, goriinmeyen
alanlarda, bir diirtist kalbin digerinin acilmas icin yer actig1
yerlerde gerceklesir. Bu, kalic1 degisimin temelini olusturur.

Bu kitap, "dtinyada gormek istediginiz degisim olun"

ilkesinin temel uygulamasidir. Oyleyse, sayfay1 cevirin ve
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bu any, 6zgiir, maskesiz ve kendiniz olmaktan korkmadan
bir adim 6ne ¢iktiginiz an yapin.
-Emily Maroutian

Agustos 2025



Etiketsiz

Insanlar dogustan diizenleyicidir. Beynimiz,
cevremizdeki diinyay1 siralamak, kategorize etmek ve
etiketlemek igin programlanmistir. Bu icgtidiisel yetenek,
cevremizi anlamamizi ve hayat1 daha etkili bir sekilde
yonlendirmemizi saglar. Bu yetenek sadece hayatta
kalmamiz1 desteklemekle kalmaz, ayni zamanda
toplumdaki yararliligimizi ve tiretkenligimizi de garanti
eder.

Cesitli nesnelerle dolu bir odaya girdiginizi hayal edin.
Beyniniz gordiiklerini aninda tanimlamaya ve etiketlemeye
baslar: bir sandalye, bir masa, bir kitap veya bir lamba. Bu
hizl1 ve bilingalt1 kategorizasyon stireci, diinyay1 hizli ve
ongoriilebilir bir sekilde hareket etmemizi saglar. Bu stireg
olmasaydi, her deneyim bilinmeyenle kafa karistirici bir

karsilasma olurdu. Beynimiz her nesneyi ve kullanim
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amacini yeniden dgrenmek icin 6nemli miktarda enerji
harcamak zorunda kalird.

Norolojik olarak beyin, aliskanlik ve tekrar yolun i ile
enerji tasarrufu saglar. Yeni bir seyle karsilastigimizda,
beynimiz onu 6nceden olusturulmus bir kategoriye gore
siniflandirir. Bilincaltimizin derinliklerinde gomiilii olan
sezgisel diizeyde sorular sorar. Bu, benim zaten
bildiklerime nasil uyuyor? Bana ne faydasi var? Bana zararl
olabilir mi? Bununla ilgilenmek mi istiyorum, yoksa onu
rahat birakmak mi1? Bu, benim iyiligim icin bir tehdit mi,
yoksa yararh bir kaynak mi1?

Yeni deneyimleri siniflandirmak icin gegmis
deneyimlerimizi ve daha 6nce 6grendigimiz bilgileri
hatirlariz. Genellikle "sezgisel yontem" olarak adlandirilan
bu zihinsel kisayol, hayatta kalmamiz i¢in ¢ok 6nemlidir.
Siniflandirma miikemmel veya dogru olmak zorunda
degildir; hayatta kalmak icin "yeterince iyi" olmasi
yeterlidir. Ne yazik ki bu, hatalara ¢ok fazla yer birakir.

Atalarimiz, tehditleri hizli bir sekilde tanimlama
becerilerine giiveniyorlardi. Ornegin, alilarda ¢ikan bir
hisirty, kurt, tehlike, kag! anlamina gelebilir. Bu icgtidiisel ve
otomatik stireg, hayatta kalmalarini saglad: ve sesin veya

konumun her ayrintisin1 analiz ederek degerli zamanlarmi
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bosa harcamadan hizl bir sekilde tepki vermelerini
miimkiin kildi. Sesi dogru bir sekilde degerlendirmelerine
gerek yoktu; sadece hayatta kalmalar: gerekiyordu.
Gergekler 6nemli degildi. Caliliklardaki kurt hakkinda
yanilmak ve bir tavsandan kagmak, tavsan oldugunu
varsaymak ve yanilmak ve yenilmek daha iyidir. Bu nedenl
'deki ¢aliliklardaki higirt1 bir tehdit olarak etiketlendi.

Ayni mekanizma modern yasamda da bize hizmet
etmeye devam ediyor. Ancak calilarin yerini binalar,
kurtlarin yerini ise diger insanlar ald1. Cok dikkatli
olmazsak, bu sinirlar bulaniklasarak bizi tuzaga dustiren
kutulara dontisebilir, hem baskalarini nasil tanimladigimiz
hem de kendimizi nasil gordiigtimiiz agisindan.

Cogu kategori, anlamlarini anlayamadan 6nce
zihnimizde olusmaya baslar. Bazilar1 evimizde sessizce
atanir: "Sen sorumluluk sahibi olansmn", "Zor olan", "Komik
olan". Digerleri ise daha genis cevremiz tarafindan ytiksek
sesle atanir: "Sen bir kizsin", "Sen Ermenisin", "Sen
Hristiyansin". Bu etiketlerin hi¢birinde dogas1 geregi yanlis
veya hatal1 bir sey olmasa da, bunlar énceden belirlenmis
bir dizi davranis ve beklentiyle birlikte gelir. Eylemleriniz
bu beklentilerin disina ¢ikarsa, muhtemelen hos olmayan

sonugclar dogacaktir.
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Size gurur veriyorsa veya benlik alginiz1 genisletiyorsa,
bir etiketi veya kimligi benimsemek tamamen kabul
edilebilir bir seydir. Bu kitap, sizi ylicelten veya hayatinizi
kolaylastiran seyleri reddetmekle ilgili degildir; sizi
sinirlayan seyleri ve bu etiketlerin ortak insanligimizi nasil
boliip zayiflatabilecegini sorgulamakla ilgilidir.

Ornegin, Hristiyan etiketi tasimak bir seydir; bununla
birlikte "Miisliiman karsit1" etiketi tasimak ise bagka bir
seydir. Birincisi kendi inancimzi onaylar. Ikincisi ise
baskasinin inancini reddeder. Birincisi ile ikincisi otomatik
olarak birbirine esit olmak zorunda degildir. Iste bu
noktada etiketler, kendinden odakli olmaktan bagkasina
odakl1 olmaya dontisebilir.

Bazi etiketler kisiseldir. Bazilar1 kiiltiireldir. Bazilar1 ise
kendi kendimize dayattigimiz etiketlerdir. Ancak hepsi ayn1
seyi yapar: bizi daha basit, daha kolay anlasilir bir seye
indirgerler. Ve zamanla, bunlar1 yeterince duydugumuzda,
bunlarin kim oldugumuzun tim hikayesi olduguna
inanmaya baslariz.

Ote yandan, etiketler giintimiiziin énemli teknolojik ve
tibbi gelismelerin oldugu diinyasinda ¢ok faydali olabilir.
Birincisi, iletisimi ve anlayis1 basitlestirirler. Bir doktor

birine hipertansiyon teshisi koydugunda, bu etiket
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karmasik bir biyolojik olguyu tek bir terimle ifade eder.
Fizyolojik stireci "Kan damarlariniz daraliyor, bu da basinci
artirtyor ve kalp atis hizinizi etkiliyor" seklinde agiklamak
yerine, "hipertansiyon" terimini kullaniriz. Bu etiket,
durumu tartismay1, anlamay1 ve tedavi etmeyi kolaylastirir.
Benzer sekilde, 6gretmen, sanatc1 veya mithendis gibi
etiketler, bir kisinin toplumdaki roliinii veya uzmanligini
hizli bir sekilde kavramamuiza yardimci olur. Anlami bir
veya iki kelimeye sikistirmak bize zaman ve enerji tasarrufu
saglar.

Bircok yonden, etiketler hayati 6nem tasir. Etiketler,
etkilesimlerimizi kolaylastirir ve son derece karmasik bir
toplumda islev gérmemizi saglar. Etiketler olmasaydi, en
basit kavramlar: bile aciklamak ¢ok zor bir gorev haline
gelirdi. Ancak, beyin icin verimli olan her sey toplum,
insanlik veya kisisel yasamlarimiz i¢in her zaman yararh
degildir.

Etiketler anlamamiza yardimci olurken, ayni zamanda
anlayisimizi sinirlayabilir ve carpitabilir. Diistinmeden veya
farkinda olmadan uyguladigimizda, etiketler zararl hale
gelebilir. Bireyleri asir1 basitlestirilmis ve abartili temsillere
indirgeyen stereotipler yaratirlar. Bir kisiyi gercekte oldugu

gibi gormek yerine, cinsiyeti, etnik kokeni, dini veya
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hayatimizdaki rolii hakkinda 6nceden sahip oldugumuz
inanclara dayanarak yargilariz. Tek bir etiket, bir insanin
derinligini ve karmasikligini golgede birakarak bizi
birbirimize baglamak yerine bolebilir.

Kliselere giivenme egilimi, yargilamay: tesvik eder ve
sefkat duygusunu engeller. Birini bireyselligi yerine etiketi
ile tanimladigimizda, onun insanligini gozden kagiririz.
[nsan olmanin niianslari olan "gri" alanlar1 gézden kagiririz.
Kliseler, bizi birlestiren ortak deneyimleri ve duygular1
gormemizi engelleyen bir engel gorevi goriir. "Biz ve onlar"
zihniyetini yaratarak, bizi ilgili kategorilerde izole eden
boltinmeleri pekistirir.

Kendini etiketlemek de zihinsel bir kafese doniisebilir.
Bir etiketle asir1 6zdeslestigimizde, segimlerimizi ve
davranislarimizi genellikle bu etiketin smirlari iginde
kalacak sekilde kisitlariz. Ornegin, kendini "utangag" olarak
tanimlayan biri, yeteneklerine gtiveniyor olsa bile konusma
firsatlarindan kagmabilir. Kendini "komik olan" olarak
etiketleyen bir kisi, algilanan kimligiyle celisecegi
korkusuyla daha ciddi veya hassas yanini bastirabilir.

Bu kendi kendimize koydugumuz smirlamalar,
biiytimeyi ve kesfetmeyi engelleyebilir. Kendimizi bir

etikete hapsettigimizde, dogamizin akiskanligini ve
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karmasikligini inkar etmis oluruz. Giivenli ve 6ngoriilebilir
hissettiren, ancak artik bize hizmet etmeyen davranis
kaliplarma saplanip kaliriz.

Bu kendi kendimize koydugumuz etiketlerden
kurtulmak cesaret ve merak gerektirir. Konfor alanimizin
disma ¢ikmaya ve kim oldugumuzun tiim yonlerini
kucaklamaya istekli olmak gerekir. Aile, toplum, kiiltir,
din, siyaset veya topluluk nedeniyle kendimize
dayattigimiz zihinsel hapishanelerden kurtulmak igin
farkindalik ve tarafsizlik araglarini kullanmakla ilgilidir.

Cevremizdeki diinyay1 tanimlamak ve basitlestirmek
icin o kadar ¢ok gabaliyoruz ki, kendi zihnimizin
cozemeyecegi karmasik sorunlar yaratiyoruz. Kendi
zihnimizle bir zihinsel tuzaga diismiis durumdayiz. Burada
anahtar, zihinle ¢alismaktir.

Bakis acimiz, fark ettigimiz seyleri etkiler. Birinde kusur
ararsak, onlar1 buluruz. Farkliliklarimiza odaklanirsak,
bunlar acikca goze carpar. Beyin, aradig seyi destekleyen
kanitlar1 bulma konusunda olagantistii yeteneklidir.
Kendinizi sevmemeniz i¢in nedenler bulmasin isteyin; bir
liste ¢ikaracaktir. Bagka birini sevmemeniz i¢in nedenler
bulmasini isteyin; baska bir liste gikaracaktur.

Kendimize sordugumuz sorular, kullandigimiz
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etiketler, odaklandigimiz yonler ve inandigimiz diistinceler,
baglant1 veya kopukluk, basar1 veya basarisizlik, sevgi veya
korkuya katkida bulunur. Bu yiizden farkindalik 6nemlidir.
Ctinkii beynin etiketleme ihtiyac1 daha hizli anlamamiza
yardimci olurken, bilingli zihnimiz yavaslatma, sorgulama
ve yeniden inceleme giictine sahiptir. Bu, ytizeyin 6tesini
gormemizi ve her kisiyi, deneyimi ve ani1 benzersiz kilan
incelikleri takdir etmemizi saglar.

Gercek su ki, etiketler sadece dilde yasamaz. Hafizada,
duygularda, bedende de yasarlar. Onlar1 sadece
diisiinmekle kalmaz, tasiriz da. Zamanla, konusma
seklimize, beklentilerimize, korkularimiza ve sevme
seklimize dokunurlar. 'da kim oldugumuz ile bize sdylenen
kim oldugumuz arasindaki farki fark etmeyi birakiriz. Bu
nedenle farkindalik, diinyay1 daha net algilamak i¢in degil,
kendimizle yeniden baglant: kurmak icin de 6nemli bir
aractir.

Iyi haber su ki, beyin verimlilik i¢in programlanmus olsa
da, uyum saglama ve degisme yetenegine de sahiptir. Pratik
yaparak, kendimizi etiketlerin 6tesine gecmeye ve diinyayla
daha bilingli ve kapsayici bir sekilde etkilesime girmeye
alistirilabiliriz. Etiketleri arayan ayni beyin, daha derin bir

anlayis ve baglant1 aramaya yonlendirilebilir. Bunun igin
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tek gereken, istekliliginiz, merakiniz ve katiliminizdir.

Etiketler her zaman hayatimizin bir parcasi olacak; buna
stiphe yok, ancak onlarin kendimizi veya baskalarini nasil
gordugiimiizi tanimlamasina veya dikte etmesine izin
vermek zorunda degiliz. Secimlerimizi veya bakis
acilarimizi kontrol etmeleri gerekmez. Zihnimizi acarak ve
bu zihinsel kisayollarin sinirlarmi sorgulayarak, kendimizi,
diinyay1 ve birbirimizi merak, anlayis ve isbirligi
merceginden gormeye baglayabiliriz. Ozgiirliik, etiketleri
silmekle degil, onlarin tizerimizdeki etkisini azaltmakla
baglar. Bizi tanimlamak i¢in kullanilan kelimelerden daha
fazlas1 oldugumuzu hatirladigimizda, gercekte kim

oldugumuzu bulma yolunda gergek calismaya baslariz.
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Kimligin Unsurlar



Kimlik / Stereotip

Dogdugumuz anda bize bir isim, bir kiilttir, bir din, bir
cinsiyet rold, bir sosyal statii verilir ve irk veya
milliyetimize gore kategorize ediliriz. Bu etiketler netlik ve
yap1 saglamak i¢indir. Bize aidiyet ve yon duygusu vererek
diinyay1 anlamamiza yardimci olurlar. Ayrica, rolleri,
davranislar1 ve olasiliklar1 tanimlamak, kendimizi ve
baskalarmi anlamak i¢in bir baglam sunar.

Ancak, bu etiketler baslangicta yararl olsa da, kat1 bir
sekilde uygulandiklarinda sinirlayici hale gelebilirler.
Hayati1 basitlestirmek i¢in birer arag olarak baslarlar, ancak
zamanla kisisel gelisimi ve kendini kesfetmeyi
kisitlayabilirler. Bizi diinyada yonlendirmek icin
tasarlanmuslardir, ancak genellikle bizi sinirlayan kati
tanimlara dontistirler. Gercekte kim oldugumuzu veya kim

olmak istedigimizi kesfetmemize izin vermek yerine, kim
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olmamuz gerektigini dikte ederler.

Ornegin, kimligimizde iki celiskili 6zellik varsa ne olur?
Artik kat1 kaliplara uymadigimizda ne olur? Gortintiste zit
iki gercek veya inanca sahipsek ne olur? Hem Miisliiman
hem escinsel, hem Cumhuriyetci hem kiirtaj hakki
savunucusu, hem Demokrat hem silah yanlistysak ne olur?
Etiketlerimizin kat1 tanimlarina tam olarak uymuyorsak ne
olur?

Ya sevincimiz olmasi gerektigi gibi gortinmiiyorsa ya da
acimiz keder veya travma senaryosuna uymuyorsa? Ya
"kurbanlarin" davranmasi beklenen sekilde
davranmiyorsak? Ya bize verilen roller, btiytidiikce
kazandigimiz karmasiklig: artik barimndiramiyorsa? Bir
gercegi digerine tercih eder miyiz? Topluluklarimiza ait
olmaya devam etmek icin kendimizin bir yontinti gizler
miyiz? Baskalari i¢cin daha sindirilebilir bir versiyon olmak
icin kimligimizin bazi yonlerini bastirir, inkar eder, utanir
veya dislar miy1z?

Kat1 kimlikler, celiskiye yer birakmaz, en azindan
sonuglar1 olmadan. Diiriistlitkten ¢ok tutarlilik isterler. Ama
insanlar tutarli degildir. Bizler katmanli, gelisen ve dogas1
geregi cogu zaman celiskili varliklariz. Ancak sorun,

karmasik olmamiz degil; sorun, bize karmasikligin kafa
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karistiricy, hatta daha kétiisti, kabul edilemez oldugu
ogretilmis olmasidir. Digerlerind , diinyanin cogunlugunun
gri bolgede var oldugunu gostermek yerine, senaryoyu
takip edip bir taraf seciyoruz. Ve boylece, baskalarina
tanidik gelen seylere uymak icin kendimizi kiictltiiriiz. Ait
olmak isteriz. Anlagilmak isteriz. Bu ytizden, uyum
saglamak icin kimligimizi yeniden diizenleriz.

Tam bir kimlikle dogmadigimiz igin, zamanla miras
aldigimiz inanglar, uyguladigimiz gelenekler ve genel
deneyimlerimizle kimligimizi olustururuz. Kiictik yaslardan
itibaren bagkalarmin fikirlerini (ebeveynler, 6gretmenler,
akranlar, medya ve toplum) 6ztimser ve bilingsizce bu dis
etkilerden bir benlik algis1 olustururuz. Bilincaltinda
gevremizi tarar ve kendimize bazi1 6nemli sorular sorariz:
Hangi yoniim daha kabul gormemi saglar? Ne beni daha az
dislanmus hissettirir? Uyum yetenegimi nasil
gelistirebilirim?

Bu da su soruyu akla getirir: Kimligimizin ne kadar1
gercekten bize aittir? Farkl bir tilkede dogmus veya farkl
ebeveynler tarafindan yetistirilmis olsaydik, muhtemelen
farkli inanglara sahip olur ve farkli degerlere gore yasardik.
Bu basit gercek, kimligimizin biiytik bir kisminin sabit veya

i¢sel olmadigini ortaya koyar. Kimligimiz, cevremizden
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odiing alinir, benimsenir ve pekistirilir. Nadiren durup bu
katmanlar1 sorgulariz ve bu ytizden onlar, kimliklerimizi ve
dolayisiyla hayatlarimizi yoneten "gercekler" haline gelirler.

Hayatta kalma duygumuz bu kimliklerle derinden
baglantilidir, ¢tinkii bunlar ailelerimize, topluluklarimiza ve
iclerinde hissettigimiz giivenlik ve aidiyet duygusuna
dayanir. Kimligimizi sorgulamak, cevremize aidiyet
duygumuzu tehlikeye atar. Bu nedenle bizi sinirlayan veya
kisitlayan kimliklere ve topluluklara tutunmaya devam
ederiz. Degisim bir tiir 6liim gibi hissettirdigi icin
degismeye pek istekli degilizdir.

Peki ya bu bir 6ltiim degilse? Ya bu bir doniisse? Daha
yumusak, daha gercek, diinya bize kim olmamiz gerektigini
soylemeden 6nce var olan bir seye dontis. Vazgecmek,
kendimizi kaybetmek anlamina gelmek zorunda degildir.
Bu, nihayet giirtiltii ve kaliplar olmadan kendimizle
tanismak anlamina gelebilir.

Evet, bir seyin sonu gibi hissedilebilir, ama ¢ogu zaman
sona eren sey rol yapmaktir. Taklit etmektir. Tamamen
beklentiler ve hayatta kalma miicadelesi tarafindan
sekillendirilmis halimizdir. Ve onun yerine baslayan sey
gercektir. Cilalanmis degildir. Herkes tarafindan kabul
gormez. Aciklamasi kolay degildir. Ama gercektir.
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Bu, kimligimizi terk etmemiz i¢in degil, yazarligimizi
geri kazanmamiz icin bir davettir. Kalani se¢mek icin. Artik
uymayani birakmak igin. Isyan etmek igin degil, igimizde
yiikselmeye calisan gercege saygi duymak i¢in sorgulamak
icin. Clinkii ne kadar ¢ok miras aldigimizi anladikca , yeni
bir sey yaratmak i¢in o kadar ¢ok giictimiiz olur. Ve bu son

degildir. Bu baslangictir.

Kimlik nedir?

Kimlik, kendimize kim oldugumuzu anlattigimiz igsel
hikayedir. Sahip oldugumuz inanclar, oynadigimiz roller,
deger verdigimiz ozellikler ve tekrarladigimiz kaliplardan
olusur. Sessizce fisildanmis ya da diinyaya haykirilmis
olsun, "Ben kimim?" sorusunun cevabidir.

Ancak kimlik tek bir sey degildir. Kimlik, zaman icinde
yetistirilme tarzimiz, kiiltiirtimiiz, iliskilerimiz,
travmalarimiz, zaferlerimiz ve bunlara ytikledigimiz
anlamlardan olusan katmanli bir yapidir. Baz1 kisimlar:
secilir. Bazilar1 miras alinir. Bazilar1 actya verilen
tepkilerdir. Bazilar1 ise hentiz hayata gecirmemis
oldugumuz hayallerdir.

Temelinde, kimlik hem mercek hem de capa gorevi

goriir. Diinyay1 nasil gorduigtimuizi sekillendirir ve
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diinyay1 dolasirken bize bir stireklilik hissi verir. Ancak ¢ok
siki tutuldugunda, bir kafese de dontisebilir. Kim
oldugumuzu, kim olmak zorunda oldugumuzla
karistirdigimizda, kim olabilecegimizin olasiligin sinurlariz.

Ailenizde barisci, basarili, sessiz veya giiclii kisi
olabilirsiniz. Bunun nedeni, gercekte 6yle oldugunuzd ,
sevgi, gtivenlik, huzur veya onay icin gerekli oldugu igindir.

Zamanla, bu roller kimliginiz haline geldi. "Sorumlu
olan" veya "asla yardima ihtiya¢ duymayan" kisinin siz
oldugunuzu inanmaya basladimiz. Ama bunlar sadece
tepkilerdi. Uyum saglamaydi. Ttim benliginize yer agmayan
ortamlarda hayatta kalmaniza yardimc1 oldular.

Sorun, bir rol oynamis olman degil; kimse sana bu roli
asabilecegini soylememis olmasi. Tehlike gectikten sonra
farkl1 bir yol segebilecegini soylememis olmasi. Ve bu segim,
gercek kimliginin basladig: yerdir. Ciinkii sen segim
degilsin; sen secen kisisin. Karar veren sensin. Secen sensin.
Gergek ozgtirliik bu anlayisin icinde yatiyor.

Gergek kimlik, bize soylenenlerde degil, gercegi
soylemeye basladigimizda geriye kalanlarda bulunur. Bir
etiket degildir. Bir performans degildir. Bir rol degildir. Her
seyin altinda yatan varliktir. Ve buna ulastigimizda, diger

her sey bir secim haline gelir, bir hapishane degil. Kim

31



Emily Maroutian

oldugumuzu ve bundan sonra nasil ilerleyecegimizi secme

yetenegimize uyaniriz.

Etiketler Genisletir veya Daraltir:

Etiketler, aidiyet ve baglant: hissi sunarak
kimliklerimizi ve hayatlarimizi zenginlestirebilir. Etiketler,
onlar1 paylasan baskalar1 buldugumuzda bize topluluk ve
destek saglar. Birlik ve anlayis1 tesvik ederek hayatlarimiz
zenginlestirme potansiyeline sahiptirler. Sizinle rezonansa
giren bir etiketten gurur duymak, benlik alginiza derinlik
katabileceginden degerlidir.

Etiketler ayn1 zamanda otomatik ve siirlayici tanimlar
da tastyabilir. "Es", "Hindu" veya "Italyan" gibi kelimeleri
duydugunuzda, zihniniz hemen o kisinin kim olmasi
gerektigi, neye inanmasi gerektigi ve nasil davranmasi
gerektigi konusunda bir imaj olusturur. Eger kisi bu
beklentilere uymazsa, bu rahatsizlik, sok ve hatta catisma
yaratabilir. Farkinda olmadan insanlar1 varsayimlarimizin
kutularma hapsederiz ve beklentilerimiz olumlu ya da
olumsuz olsun, onlarin bizim etiketlerimize uygun
davranmalarim bekleriz.

Bu dinamik sadece baskalarini kisitlamakla kalmaz,

ayn1 zamanda iliskilerimizde gerginlik yaratir. Rollere
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iliskin beklentilerimizi dayatarak, baskalarin bizim onlar
hakkinda sahip oldugumuz fikirleri yerine getirme ytikiiyle
yiikleriz. Bunu yaparak, onlarin 6zgtirltigiinii ve onlar1
gercekten gorme ve anlama yetenegimizi sinirlariz. Aymn
sey kendimiz i¢in de gecerlidir.

Felsefeci ve yazar Seren Kierkegaard, "Bana bir etiket
taktiginizda, beni yok sayarsiniz" diyerek bu paradoksu ¢ok
iyi ifade etmistir. Baskalar1 bize 6nceden tanimlanmis
etiketler taktiklarinda, bireyselligimizi azaltirlar. Artik
oldugumuz gibi degil, onlarin beklentilerinin yarattig1 imaj
olarak goriiliirtiz. Etiketlerin kisitlayici yani1 budur.
Etiketlerimizi secerken bunu akilda tutmamiz gerekir. Bu,
benlik duygumuzu genisletmek ve kisitlamak arasinda
hassas bir dengedir.

Etiketler hakkindaki inanglarimiz sizi 6zgtirlestirir ya da
kisitlar. Sizi ozgiirlestirebilir ya da sinirlayabilirler. Aym
sey, inanglariizin baskalarini nasil etkiledigi icin de
gecerlidir. Ancak, etiketlerle baglantili stereotipleri ve
stirlayict tanimlar1 birakabilirsiniz. Hayatin tiim yonlerini
deneyimlemenize izin verebilirsiniz. Bu sekilde, diinya
daha biiytiik, daha genis ve olasiliklarla dolu hale gelir.
Gercek ozgurluge giden yol budur: etiketlerin dayattig:

engelleri ortadan kaldirarak ve kim oldugumuzun sonsuz
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karmasikligini kucaklayarak.

Basitlestirmenin Tuzagz:

Kimlik son derece kisisel bir kavram olsa da, stereotipler
toplumun kimligi basitlestirme yontemidir. Stereotipler,
cinsiyet rolleri, irk veya meslek gibi dissal 6zelliklere
dayanan, 6nceden belirlenmis tanimlardir. Stereotipler,
diinyay1 anlamak icin kestirmeler arayan beyin icin
kullanishidir. Ancak bu kestirmeler sinirlayicidir. Karmasik
bireyleri asir1 basitlestirilmis kategorilere indirger, onlarin
derinligini ve insanliklarini ortadan kaldirir.

Stereotipler sadece baskalarin nasil algiladigimizi
etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda kendimizi nasil
algiladigimizi da sekillendirir. Spor konusunda basarili
olmasi gerektigi soylenen bir ¢ocuk, sirf basarili olmadig:
i¢cin hayat1 boyunca zayiflik etiketini tasiyabilir. Stirekli
"sessiz" oldugu soylenen bir kadin, sesinin 6nemi
olmadigina inanarak konusmaktan kaciabilir. Bu etiketler,
dogru olduklari icin degil, dogru kabul edildikleri i¢in
kendini gergeklestiren kehanetler haline gelir.

Zamanla, stereotipler varsayimlardan daha fazlasi
haline gelir; onlar1 benimsemeye baslariz. Bize atfedilen

yargilari, beklentileri ve rolleri igsellestiririz ve bunlar

34



Baglanmamus

davranislarimizi, neyin miimkiin olduguna inandigimizi ve
hatta kendimize verdigimiz degeri sekillendirmeye baslar.
Farkinda olmadan, hayatimizi gercekte kim oldugumuza
degil, kim olmamiz gerektigini distindugtimiize gore
yasariz.

Bir etikete sahip olmak gurur verici olabilir. "Ben
guvenilir biriyim" veya "Ben basaril1 biriyim." Ancak bu,
bizi tuzaga dustirebilir. Artik bize fayda saglamasa bile, bu
kimligi korumak icin baski hissedebiliriz. Bu kimligin disina
¢ikmanin baskalarini hayal kirikligina ugratacagindan veya
benlik algimiz1 bozacagindan korkabiliriz. Kendimize etiket
koymak, toplumsal stereotipler kadar kisitlayici olabilir.
Kendimizi tek bir 6zellik veya rolle tanimladigimizda,
kendimizi karmasik veya ¢ok katmanli olarak algilasak bile,
olanaklarimizi sinirlariz.

Aslinda, kendimizi karmasik, baskalarini ise basit olarak
gorme tuzagima dismek kolaydir. Kotii bir giin
geciriyorsam ve birine kaba davraniyorsam, kotii bir giin
gecirdigim icin kendime hak veririm. Bu kisa deneyimi
kisiligimin bir parcas1 haline getirmezdim. Ancak, diger kisi
bunu yapabilir. Bunu "Bu nesil kétii huylu" veya "Ermeniler
kaba" olarak gorebilirler. "Kadinlar diistincesizdir" diye

diistinebilir. Ben, ait oldugum bir grubun parcasi olarak

35



Emily Maroutian

stereotiplestirilecegim. Kendi eylemlerinden sorumlu olan
sadece ben, bir birey olarak olmayacagim. Biittin bir grup
insan bu yargtya dahil edilecek.

Kendimize ¢ok katmanli olma niiansini tanirken,
baskalarini stereotiplere indirgiyoruz. Bu cifte standart,
ortak insanligimizi gérmemizi engelliyor ve bolinmeyi ve
yanlis anlasilmalar1 besleyen "biz ve onlar" zihniyetini
yaratiyor.

Kliseler sadece sosyal araclar degildir; kimlik 11
sekillendiren unsurlardir. Diinyada kendimizi nasil
sundugumuzu, goriilmekten ne kadar giivende
hissettigimizi ve kendimizden ne kadarin ortaya koymak
istedigimizi etkilerler. Baskalarmin bizi nasil algiladigim
kontrol edemeyebiliriz, ancak igsellestirdiklerimizi
belirleme gtictinti geri kazanabiliriz. Bunu yaptigimizda,
diinya tarafindan tanimlanmaktan, diinya icinde kendimizi
tanimlamaya dogru ince ama radikal bir dontisim

baslatiriz.

Rolleri Yasamak:
Oynadigimiz rolleri diistintin: ebeveyn, partner, sanatci,
lider. Bu roller kendimizi nasil gordiigtimtizii sekillendirir,

ama bunlar degistiginde ne olur? iliski bittiginde, cocuklar
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biiytidiigiinde veya sanat artik ilham vermediginde?
Kimligimiz de onlarla birlikte yok olur mu? Kendilik
algimiz degisebilen seylere baglysa, o seyler yok
oldugunda biz kimiz? Diger insanlar bizim kim
oldugumuzu onlarla oynadigimiz rollere gore belirliyorsa,
kendimiz olmakta 6zgiir miiyiiz? Hi¢ gercekten "sen" oldun
mu? Baska biri olmadan bir "sen" var m1?

Kendinizi bir meslek veya is araciligiyla taniyor
olabilirsiniz, ama isinizi kaybettiginizde veya mesleginizi
artik sevmediginizde ne olur? O zaman kim olursunuz?
Kimliginiz nereye gider? Artik avukatlik yapmiyorsaniz,
kitap yazmiyorsaniz veya ders vermiyorsaniz, kendiniz
olmay1 biraktiniz m ? Siz, tiim parcalariizin toplamu
misinz? Bu parcalar degistiginde ne olur? Roliimiiz
degistiginde ne olur?

Roller kimliklerimizle derin bir sekilde i¢ ice gegmistir,
ancak sabit degildir; aksine, dinamik ve geliskendir. Roller,
kim oldugumuzun 6zii degildir. Genellikle ailevi veya
toplumsal beklentilerin yansimalaridir. Ornegin, bir
ebeveynin sefkatli, 6zverili ve fedakar olmas1 beklenir. Bir
patronun kararli, otoriter ve kendine gitivenen olmasi
beklenir. Bu 6zellikler bazi bireylerin dogal egilimleriyle

uyumlu olsa da, bu kaliba uymayanlar icin kisitlayici da

37



Emily Maroutian

olabilir.

Rollere uymaya yonelik baski, 8zgtinltgii bastirabilir.
Kendi tutkularimin pesinden giden bir anne, ihmalkar
olarak nitelendirilebilir. Kirilganligini ifade eden bir erkege,
"gercek" bir erkek olamadig1 sdylenebilir. Bu yargilar, bireyi
stnirlamakla kalmaz, ayn1 zamanda bir roliin ne olmasi
gerektigine dair dar tanimlar1 da pekistirir.

Kendimizi o roliin bir parcasi olarak gordiigtimiizde, o
rol i¢in yasamaya baslariz. Degerimizi, bu roli ne kadar iyi
yerine getirdigimize gore olceriz. Bu role uymayan
yanlarimizi bastiririz. Rol agirlagsa bile, onu degerlerimize,
kimligimize ve iliskilerimize bagladigimiz i¢in yine de
siirdiiriiriiz. Bu rolden ¢ikarsak taninmaz, sevilmez, hatta
terk edilmez miyiz diye korkariz. Bu ytizden, artik gercekci
gelmese bile, kabul edilebilir hissettigimiz versiyonumuzda
kaliriz.

Ancak roller statik degildir; hayatimiz degistikce onlar
da evrilir. Bir 6gretmen smaif1 terk edip tekrar 6grenci
olabilir. Bir sporcu kogluga gecebilir. Bir bakiciya bakima
ihtiyag¢ duyabilir. Bu degisimler, kimligimizin bir parcasin
kaybetmisiz gibi, dengesizlestirici hissettirebilir. Ancak aym
zamanda kendi kimliklerimiz icinde kim oldugumuzu

yeniden tanimlama sans1 da sunarlar.
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Rolii ortadan kaldirmamiz gerekmez; sadece yeniden
tanimlamamiz gerekebilir. Bazen, kim oldugumuzu daha iyi
yansitmasi icin roliin genisletilmesi gerekir. Bir erkek, biitiin
olmak icin erkekligini reddetmek zorunda degildir;
duygusal farkindalik, nezaket ve kirilganlig: da icerecek
sekilde yeniden tanimlayabilir. Bir lider, liderlik yapmay1
birakmak zorunda degildir; kontrol yerine empatiyle,
otorite yerine isbirligiyle liderlik yapabilir. Bir rolden
kacmak yerine onu genislettigimizde, o roliin icinde
bliytimemize izin veririz. Tam insanligimizin nefes almasi
i¢in yer acariz.

Belki de o zaman, bu degisikliklerin gozlemcileriyizdir,
cevremizdeki kosullar, roller, ve kimlikler degisirken sabit
kalan farkindaligiz. Bu bakis agisi, kimligi sabit veya
kaybolmus bir sey olarak degil, akic1 bir sey olarak
gormemizi saglar. Kendini farkindaligin degismeyen 6ziine

tutunurken, stirekli olarak yenilige uyum saglayan bir sey.

Hareket Halindeki Kimlik:

D1s faktorlerin bizi kontrol etmesine izin verdigimizde,
glicimiizi elimizden kagiririz. Bir ayrilik, is kayb: veya
yasamdaki bir gecis, kimlik krizi gibi hissettirebilir, ancak

ayni zamanda kendimize bazi derin sorular sormamiz i¢in
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bir firsat da olabilir: Bu seyler olmadan ben kimim? Ne
olmak istiyorum? Hayata sadece tepki mi veriyorum?

Belki de cevap, bizim sabit kimlikler degil, stirekli
degisen, gelisen varliklar oldugumuzdur. Belki de
kimliklerimiz her zaman hareket halindedir. Bir kaliba
uymak veya baskalarini bir kaliba sokmak ihtiyacini
biraktigimizda, daha derin bir 6zgiirliik hissi yasariz. Bu
ozgiirliik, kapali bir alanda kaldiktan sonra temiz hava
solumak gibidir; bakis acimiz1 genisletir ve kendimizi ve
bagskalarmi daha net gérmemizi saglar.

Pratik olarak bu, kabul ettigimiz rolleri ve etiketleri
sorgulamak ve bunlarin olmak istedigimiz kisiye hizmet
edip etmedigini sormak anlamina gelir. Kendimize yeni ilgi
alanlar1 kesfetme, farkli roller tistlenme ve degerlerimizi
yeniden tanimlama izni vermek anlamina gelir. Ayrica,
yargilamadan ve onlarin karmasikliklarina karst merakl
kalarak bu nezaketi bagkalarma da yaymak anlamina gelir.

Birakarak, baglanti, biiytime ve anlayis icin sonsuz
olasiliklara kap1 acariz. Kendimizi ve baskalarini etiketler
olarak degil, yasayan, nefes alan olasiliklarin ifadeleri
olarak gormeye baslariz. Kim oldugumuzun tium
yelpazesini kucaklayabilir ve ayn1 anlayis1

cevremizdekilerle paylasabiliriz.
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Peki, siz kimsiniz? Oynadiginiz roller, sahip oldugunuz
inanglar ve benimsediginiz etiketler misiniz? Yoksa bu
roller ve etiketler degisirken kalan akici ve gelisen 6z
miistiniiz? Bagkalar1 tarafindan algilananlardan daha derin
bir sey misiniz? Bu sorular, ytizeyin 6tesine bakmamizi ve
kim oldugumuzun 6ziiyle yeniden baglant: kurmamizi
gerektirir.

Kimligimizi digsal tanimlamalardan daha biiytik bir
seye baglayarak, nasil goriindugiimiiz veya baskalarmin bu
konuda ne dustindiigii 6nemli olmaksizin, stirekli olarak
biiylime, uyum saglama ve kendimizi yeniden kesfetme
ozglrlugiini kucaklayabiliriz. Bu bize, hayatin
tanimlanmakla ilgili olmadigini, sadece var olmakla ilgili

oldugunu hatirlatir. Hayat, enerji, akis ve hareketle ilgilidir.

Yaratilis Olarak Kimlik:

Ya kimlik sadece bizim yarattigimiz bir sey degilse,
kimlik de bizi yaratiyorsa? Kimlik sadece giydigimiz bir
kostiim degildir; aktiftir. Hayatin altinda gomiilti degildir;
hayatin i¢ine dokunmustur. Diinyaya kim oldugumuzu her
soyledigimizde, kendimizle ilgili bir inanca gore hareket
ettigimizde, sadece kimligimizi ortaya koymuyoruz; onu

insa ediyoruz. Kendimizi anlamamizla ¢cevremizdeki
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diinyay1 sekillendiriyoruz. Kendimizi nasil gordiigumiize
gore diinyada hareket ediyoruz.

Benlik, sadece gecmisten kazdigimuz bir fosil degildir.
Gelecege yazdigimiz bir taslaktir. Kendimizi oldugumuza
inandigimuz kisi, gercekligimizin mimar1 olur. Degersiz
oldugumuza inanirsak, bunu dogrulayan bir hayat kurariz.
Gigcli oldugumuza inanirsak, bunu yansitan bir hayat
kurariz. Kimlik sadece bir ayna degildir; ayn1 zamanda bir
projektordiir. Gergekligin onu dogrulamasini beklemez.
Kendine uygun bir gerceklik yaratir. Kim oldugumuzu
distindtigimiiz, sahip olabilecegimiz, olabilecegimiz veya
yapabilecegimiz seylerin sinir1 veya baslangic noktasi olur.

Kim oldugumuza inandigimiz sey, yani "ben"imiz,
sadece davranislarimizi sekillendirmekle kalmaz,
yasadigimiz diinyay1 da sekillendirir. Bu inang bir filtre, bir
mercek gibi davranir. Gordiiklerimizi, baskalarini nasil
yorumladigimizi ve kendimizi nasil yorumladigimizi
renklendirir. Merceginiz "Ben yetersizim" diyorsa, her sey
bu " " inancimn kaniti haline gelir. iltifatlar stipheli gelir.
Firsatlar ulasilamaz gibi gelir. Reddedilme kaginilmaz gibi
gelir. Cevremizdeki insanlar hikayemizde rollerini yerine
getirmeye baglar. Ancak mercek "Ben tam biriyim" veya

"Hata yapma hakkim var" olarak degistiginde, ayn1 hayat
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farkli gortinmeye baslar. Kimligin yaratici gticti budur.
Hayata sadece tepki vermiyoruz, onu sekillendiriyoruz.
Kimliklerimiz ve davraniglarimizla onu "harekete
gegciriyoruz".

Degisim ¢cogunlukla davranislarimizi degistirdigimizde
gerceklesir, ancak dontisiim, o davranis1 yaratan kimligi
biraktigimizda gergeklesir. Genellikle basarisiz olan
aliskanliginizi kirmaya calisabilir ya da kendinizi biitiin,
onaylanmis, sevilen veya giivende hissetmek icin o
aliskanliga ihtiya¢ duyan kisminizi birakabilirsiniz.

Yillarimizi, sorunun kok nedenini ele almadan
semptomlar1 diizeltmeye galisarak gecirebiliriz. Her kitab:
okuyabilir, her kursu alabiliriz, ama yine de sikismis
hissedebiliriz, ¢ctinkii kimlik degismeden hicbir sey
degismez. Ancak, korunmaya, onaylanmaya veya kontrole
ihtiya¢ duyan eski "ben"i biraktigimizda, yeni bir yasam
tarzina kap1 acariz. Ayni hikayenin daha iyi bir versiyonu

degil, tamamen farkl1 bir hikaye.

Bunu Hayata Ge¢irmek:

Kimliginizin Yazar1 Olmak

Anlaticiy1 Fark Edin: Bir giin boyunca, "Ben..." ile baslayan
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i¢sel anlatimu fark edin. "Yorgunum", "Fazla yiikiim", "Bu
konuda iyi degilim" gibi ifadeler kullandiginiz1 her fark
ettiginizde durun. Kendinize sorun: Bu bir gercek mi, yoksa
bir aliskanlik m1? Bu, stirdiirmek istedigim bir kimlik mi?
Hentiz duistincelerinizi degistirmeye ¢alismiyorsunuz.
Sadece gozlemleyin. Farkindalik, 6zgtirlesmenin ilk

adimidir. Bu, birinci adimdar.

Bir Etikete Meydan Okuyun: Kisisel bir etiket segin ve bu
etiketin davranislarimizi nasil sekillendirdigini gtinltigtintize
yazin. Kendinize sorun: Bu etiketle 6zdeslesmeseydim neyi
farkli yapardim? Bu etiketle kimim? Bu etiketle nasil
davranmam veya hareket etmem beklenir? Bu etiketi
korumak istiyor muyum? Bu etiketi genisletmek veya

tamamen kaldirmak ne anlama gelir?

Varsayimlar Yapmadan Gozlemleyin: Bir giin boyunca,
birinin gortintisiine, meslegine veya siyasi/dini
baglantilarina dayanarak kimligini veya inanclarmi
varsaymaktan bilingli olarak kacinin. Bunun yerine, sorular
sorun veya onlarin gercekte kim olduklar1 konusunda
merakli kalin. Bunun etkilesimlerinizi nasil degistirdigini

diistintin. Bazen kendimizi 6zgtirlestiremeden 6nce
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bagskalarmi kimliklerinden 6zgtirlestirmek daha kolaydhir.
Bagskalarini stereotiplerinden kurtarma aliskanlig1 edinmek,
kendinizi nasil gordiigtintizii de etkileyecektir. Bu
uygulamaya nereden basladigimiz énemli degildir; nemli

olan uygulamaya baslamanizdir.

Kendini Yansitma Sorulari:

Etiketlerin giiriiltiisi olmadan ben kimim?

Kiiltiir, aile, din veya hayatta kalma miicadelesi yoluyla
bilingaltimda miras aldigim, artik dogru gelmeyen kimlikler
nelerdir? (Serbestge sectigimden ziyade dayatilmis

hissettigim seyleri fark edin.)

Bugiin kendimi nasil gordiigtimii sessizce sekillendiren
"ben" ifadeleri nelerdir? (Ornekler: "Sevilmeye layik
degilim", "Sorumlu olan benim", "Ben ¢ok fazlayim" vb.
Bunlar nereden geliyor? Hala size hizmet ediyorlar mi1? Sizi

nasil sinirliyorlar?)
Bu kimliklerden birini birakmay1 hayal ettigimde, hangi

duygular ortaya cikiyor: korku, rahatlama, direng, keder?

(Tutunmanin bedelini ve birakmanin riskini hissetmeye izin
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verin.)

Su anda hangi kimlige dontismeye hazirim? Yaratmak
istedigim hayatla uyumlu olacak yeni "ben" kimligim ne
olabilir? (Buytik bir sey olmasi gerekmez. Sadece gergek

olmasi yeterlidir.)

Kendimi giivende ve saglam hissettigimde, bagkalarini
gorme seklim nasil degisiyor? (Daha az yargiliyor muyum?
Daha az rekabet ediyor muyum? Daha fazla baglanti

kuruyor muyum? Daha eglenceli, acik ve nazik miyim?)
Hig bir stereotipi birinin kimligi veya kendi kimligimle
karistirdim m1? Daha derinlemesine baktigimda ne oldu?

(Algmizin degistigi bir deneyimi kesfedin.)

Bana 6gretilen kimlikten vazgecersem, kim olabilirim? (Bu

soruyu iyice diistiniin.)
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Tercih / Yarg:

Insanlar dogal olarak birbirlerindeki ve gevrelerindeki
farkliliklar1 fark ederler. Diinyay1 anlamlandirma
stirecimizin bir parcasi olarak insanlar, yerler ve nesneler
arasindaki farkliliklar: gozlemleriz. Birinin ten rengi,
konustugu dil veya izledigi gelenekler olsun, farkliliklar
fark etmek dogustan gelen bir yetenegimizdir. Bu yetenek,
tanidik olmayan ortamlarda yolumuzu bulmamiza ve daha
derin bir anlayis gelistirmemize yardimci olur.

Bu farkliliklarin yanu sira, tercihler de gelistiririz;
tanidik, giivenli veya keyifli hissettiren deneyimlere,
insanlara ve fikirlere yoneliriz. Bu tercihler, yetistirilme
tarzimiz, kiilturumiz, degerlerimiz ve anilarimiz tarafindan
sekillenir. Zamanla, bu egilimlerin nereden geldigini

sorgulamadan, hayatin belirli ifadelerini digerlerine tercih
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etmeye baslariz.

Kimligimizi olusturdugumuzda, tercihlerimiz genellikle
sadece zevkimizi yansitmaktan 6teye gecer. Tercihlerimiz,
nasil sekillendirildigimizi yansitir. Ne i¢in 6vildigumiiz,
ne i¢in cezalandirildigimizi, topluluklarimiza ait olmak i¢in
ne olmamiz gerektigini. Tercihler masum goriintir, ancak
genellikle kimligin agirligimni tasir.

Tercihler yargiya baglandiginda, yararliliklari
yitirirler. "Ela gozleri tercih ederim" demekle "Ela gozler
mavi gozlerden daha iyidir" demek arasindaki fark:
duisiiniin. I1ki kisisel zevki ifade ederken, ikincisi bir deger
hiyerarsisi ima eder. Bir 6zelligin dogal olarak digerinden
tstiin oldugunu 6ne stirerek gereksiz catismalar ve
karsilastirmalar yaratir.

Bagskalarinda gozlemledigimiz farkliliklara daha iyi
veya daha kotti, dogru veya yanhs gibi etiketler koyarak
anlam ytiklemeye basladigimiz anda, yargi alanina girmis
oluruz. Notr bir gozlem olarak baslayan sey, ince bir
hiyerarsiye dontisiir. Sadece neyi tercih ettigimizi fark
etmekle kalmaz, onu siralariz. Ve bunu yaparken,
anlamadigimiz seylerden kendimizi ayirmaya, stnirlamaya
ve kapatmaya baslariz.

Sorun tercihlerde degil; hepimiz tercihlerimiz var.
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Bunlar, dis diinya ve birbirimizle olan deneyimlerimizle
sekillenir. Sevdigimiz yiyeceklerden en cekici buldugumuz
kiyafetlere kadar, tercihlerimiz diinyaya nasil
goriindugtimiizii sekillendirir. Bunlar, biyoloji, yetistirilme
tarz1 ve deneyimlerin birlesimiyle olusan kisisel zevk
ifadeleri. Hepimizin cesitli konularda ¢ok sayida tercihi var.
Pizzay1 hamburgere, siyah arabayi1 beyaz arabaya,
pantolonu etege, soguk havayi sicak havaya, giiler ytizlii
garsonu huysuz garsona tercih edebilirsiniz. Her deneyim
tercihlerimizi degistirir ve sekillendirir. Bundan daha fazla.
Sundan daha az. Peki bu tercihler yargilara dontstiigtinde
ne olur? Kisisel begenilerimiz ve begenmediklerimiz artik
sadece se¢imlerimizle ilgili degil, baskalari
degerlendirdigimiz standartlar haline geldiginde ne olur?
Tercihler, "Bu benim igin dogru olan sey" der. Yargilar
ise, "Bu herkes i¢in dogru olan sey olmali" der. Biri farkliliga
yer birakir, digeri ise genellikle bilincaltinda bir uzlasma
arar. Kisisel zevkten dayatilan degere bu gecis, ozellikle
insanlar, kiilttirler veya varolus bicimleri hakkindaki
varsayimlari pekistirdiginde, gercek sonuglar dogurabilir.
Iste bu noktada igsel 6nyargilarimiz sekillenmeye
baslar. Tercihlerimizi siirekli olarak tistiin gordiigtimiizde,

kendi yolumuzun dogru yol olduguna inanmaya baslariz.
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Bu inang, bagkalarmi sadece farkli degil, yanls, daha asag:
veya hatta tehdit edici olarak degerlendirdigimiz bir mercek
haline gelir.

Sessiz bir yargi olarak baslayan sey, kiiltiir, medya ve
tarih tarafindan pekistirilerek hizla kolektif diistincede kok
salabilir. Ve farkinda olmadan, asinalig1 gercek, farklilig: ise

tehlike ile karistirmaya baslariz.

Deger Yargilar1 Olusturmak:

Farkliliklar1 fark etme yetenegi, biyolojimizde derin
kokleri olan bir 6zelliktir. Atalarimiz, hayatta kalma
mekanizmasi olarak ¢evrelerindeki farkliliklar: tanima
yeteneklerine giiveniyorlardi. Hava kosullarindaki
degisiklikler veya hayvanlarin davranislar1 gibi belirgin
kaliplar1 tanimak, onlarin zorluklara uyum saglamalarina
ve bunlara hazirlanmalarma yardimci oluyordu. Benzer
sekilde, dost ile diisman veya miittefik ile yabanci gibi
insanlar arasindaki farklar: fark etmek, giivenligi saglamak
ve topluluklar olusturmak icin ¢ok 6nemliydi.

Smiflandirma ve ayirt etme egilimi, beynin biiytik
miktarda bilgiyi hizl1 bir sekilde islemesi ihtiyacinin bir
islevidir. Diinyay1 farkli kategorilere ayirarak beyin enerji

tasarrufu saglar ve hizl kararlar almamizi miimkiin kilar.
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Eski zamanlarda, bu beceri tehlike ve firsatlarin hizli bir
sekilde degerlendirilmesini sagliyordu. Tanidik olmayan
giysiler veya aksanlar gibi farkliliklar, baska bir kabilenin
varligini isaret edebilir ve ilk insanlarin bir duruma yaklasip
yaklasmayacaklarina karar vermelerine yardimci olabilirdi.

Bu stire¢ hayatta kalmak icin hayati 6nem tasirken, daha
sonra anlayisimizi etkileyecek onyargilarin ve varsayimlarin
tohumlarini da ekmistir. Farkliliklar1 tanimak igin tarafsiz
ve gerekli bir beceri olarak baslayan sey, farkliliklar:
yargilamak ve siralamak icin bir yol haline gelmistir. Sadece
bir farklilik gormedik, onu 6l¢meye bagladik. Ve kirilma da
burada baslad1: gozlemleme eyleminde degil,
gozlemlediklerimize atfettigimiz anlam ve degerlerde.

Deger yargisi, inanclarimiza, tercihlerimize veya
kiilttirel normlarimiza dayanarak bir seye deger veya anlam
atfettigimizde ortaya gikar. Tarafsiz gozlemlerin aksine,
deger yargilar: hiyerarsiler ve bolinmeler yaratabilecek
oznel yorumlari yansitir. Ornegin, "Bu resim digerinden
daha iyi" demek, gerceklere dayali bir ifade degildir; sanatin
degerini belirleyen kisisel zevk veya toplumsal standartlara
dayali bir deger yargisidir. Benzer sekilde, "Bu kiiltiir daha
gelismistir" veya "Bu meslek daha 6nemlidir" gibi ifadeler,

objektif gerceklerden cok, genellikte 6nyargilar1 yansitan

51



Emily Maroutian

deger yargilaridir. Hangi agidan daha iyi? Basariy1 6lgmek
i¢cin kimin standartlarini kullaniyoruz?

Deger yargilari, diinyay1 nasil algiladigimizi ve
baskalariyla nasil etkilesim kurdugumuzu etkiler. Bir seyi
yliceltirken digerini sessizce kiictimsemek suretiyle gereksiz
hiyerarsiler yaratirlar. Biri, bir doktorun ¢6p toplayicidan
daha "6nemli" oldugunu iddia edebilir. Ancak ben onlara
¢op toplama olmayan bir diinya hayal etmelerini 6neririm.
Hayatimiz boyunca hi¢ doktora ihtiya¢ duymadan
yasayabilirsiniz, ancak bir ay boyunca ¢6p toplanmayan bir
sehirde yasamay1 deneyin. Aniden, "6nemli" kelimesinin
tanimi1 degismeye baslar. Bu, doktorlarin gerekli olmadig:
anlamina gelmez. Bu, katkilarin degerini anlamak icin
onlar1 siralamamiz gerekmedigi anlamina gelir.

Farkli roller farkli ihtiyaglar: karsilar ve her biri
toplumda kendine ait bir yere sahiptir. Birisi bir meslegi
digerinden {isttin gorebilir, bunun nedeni birinin dogas:
geregi daha iyi olmasi degil, kendi kisisel degerleriyle
uyumlu olmasidir. Belki de uzun bir doktorlar stilalesinden
gelmektedirler ya da tibbin tek gercek meslek oldugu
ogretilmistir.

Bu kisisel yargilar genellikle sorgulanmaz. Yine de,

iliskilerimize, kariyer secimlerimize ve hayattaki firsatlara
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yaklasimimizi sekillendirirler.

Farkliliktan Korkmak:

Farklilik, ek bir anlam gerektirmeyen bir gercektir.
Insanlarin farkli ten renklerine sahip olmasi, giceklerin
cesitli renk tonlarinda agtigini kabul etmekten farkh
degildir. Farklilik vardir, ancak bu ayrilik veya esitsizlik
anlamina gelmez. Anlam veya deger yoktur, sadece gercek
vardir. Giil, zambaktan daha mu1 iyidir? Hangi anlamda?
Kimin gtizellik standartlarma gore?

Bir ten renginin, dilin veya inang sisteminin digerinden
ustiin olduguna karar vererek onlara deger atfettigimizde,
farkliliklar boltinmenin tohumlar1 haline gelir. "Biz ve onlar"
zihniyetini besleyen bir ayrim yaratiriz ve bu da 6nyargs,
korku ve catismay1 besler. O halde bizim icin zorluk,
gercekleri onlara ytikledigimiz anlamlardan ayirmaktir.
Ctnkiti anlam eklendiginde, alg: artik tarafsiz degildir;
filtrelenir. Sadece orada olani gérmiiyoruz; bize
ogretilenleri goriiyoruz.

Insanlar1 nadiren olduklar: gibi goriiriiz. Onlar
kimligimizin merceginden gordiigiimiiz gibi gortirtiz. Algt
temiz bir pencere degildir. Kendimizin diinyaya

ansimasidir. Eger benim gibi degilseniz, "6teki"sinizdir.
y
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Muhtemelen tehlikelisinizdir. Kimligime bir tehditsiniz.
Benden daha mu iyisiniz? Benden daha mu1 kétiistintiz? Bana
zararli misiniz?

Farklilik, hiyerarsiye doniismeden cesitlilik icin alan
yaratir. Ancak kimligimiz tehdit altinda hissettigimizde,
kendi degerimizden veya aidiyetimizden emin
olmadigimizda, bu farkliliklar yargilara doniistir. Zihin,
kontrolii yeniden saglamak i¢in aceleyle etiketler, siralar ve
ay1rir.

Yaygin inanisin aksine, ayrimcilik sadece cehaletle ilgili
degildir. Bazen korkuyla ilgilidir. Bagka birinin varligimin
bizim varligimizi gegersiz kildig1 korkusudur. Onlarin
gerceginin bizim gercegimizi sildigi korkusudur. Onlarin
varolus bicimlerinin bizim var olma hakkimizi sorguladig:
korkusudur. Ancak bu korku, kimlik kirilgan oldugunda,
hayatta kalmak i¢in karsilastirmaya bagli oldugunda ortaya
¢ikar.

Baskasmun dini kimligi veya cinsel kimligi, kendi
kimligimiz giivende olmadig; siirece bizim kimligimizi
tehdit etmez. Bizden farkli olan bir seyin varligi, kendi
varligimiza dogasi geregi zarar vermez. Zihnimiz,
kimligimizi korumak ve muhafaza etmek icin bu tehdidi

yaratir. Bu, gercek tehditlerin olmadig1 anlamina gelmez,
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sadece bu gercek tehditlerin genellikle baslangicta var
olmayan "algilanan" bir tehdide tepki olarak yaratildig:
anlamina gelir.

Ancak kimlik koklii oldugunda, farkliliktan korkmaz.
Farklilikla savas agmaz. Farkliliga kars1 yasalar ¢cikarmaz.
Farkliligy, alternatif bir deneyim olarak kabul eder.
Dolayistyla, ayrimciligt asmak icin sadece baskalar:
hakkinda yeni inanglara ihtiyacimiz yok; kendimizle
iyilesmis bir iliskiye ihtiyacimiz var. Ctinki kim
oldugumuzu savunmay1 biraktigimizda, baskalarinin kim

oldugunu saldirma ihtiyacini artik hissetmeyiz.

Iceriye Doniis:

Farkliliklara anlam ytikleme siireci, bagkalarini nasil
gordugtimiizle sinirli kalmaz; genellikle ice donerek
kendimizi nasil gordigtimiizii de sekillendirir. Kendimizi
baskalarindan ayiran 6zelliklerimizi, becerilerimizi veya
karakteristiklerimizi baskalariyla karsilastiririz. Ve bunu
yaparken, bazen yeterince iyi olmadigimiza karar veririz.
Bu igsel ayrimcilik, zihnimizde bir hiyerarsi yaratir ve
algiladigimiz eksikliklere dayanarak kendimizi baskalarinin
altina yerlestiririz.

Ornegin, bagka birinin bagarilarina bakip "Neden ben de
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bu kadar basarili olamiyorum?" diye diistinebilir veya
birinin gortintistinti gozlemleyip "Asla onun kadar ¢ekici
olamayacagim" diye diistinebilirsiniz. Bu karsilastirmalar,
farkliliklar1 fark etmekten kaynaklanir, ancak kendi
farkliliklarimiza olumsuz yargilar yiikledigimizde zararh
hale gelirler. Bizi benzersiz kilan 6zellikleri kutlamak
yerine, bu farkliliklar: yetersizlik veya basarisizligin bir
Olciisii olarak kullaniriz.

Bu zihniyet, 6zgtivenimizi azaltabilir ve kisisel
gelisimimizi engelleyebilir. Bagkalarina kiyasla
eksikliklerimize odaklanarak, giiclii yonlerimizi ve
katkilarimizi gézden kagiririz. Bizi tanimlayan farkliliklar,
kendimizi takdir etmemiz icin bir neden olmaktan ziyade,
kendimizden stiphe duymamiza neden olur.

Bu tiir i¢sel yargilar genellikle bizi kendimizden daha
asagida olan birini aramaya yonlendirir. Kendimizi
"usttimiizde" gordiigumiuz kisilerle karsilastirmak bizi
kiictik hissettirirse, bilingsizce kendimizi "altimizda"
gordiiguimiiz kisileri arayarak deger duygumuzu geri
kazanmaya calisabiliriz.

Bu bir basa ¢tkma mekanizmasidir; ince, genellikle dile
getirilmeyen, ancak derinlere islemis bir mekanizma. Kendi

yetersizligimizin dengesi kurmaya calistigimiz igin
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zihnimizde gortinmez hiyerarsiler olustururuz. Yargilama
dongiisti, sadece dissal olarak degil, i¢sel olarak da bu
sekilde devam eder. Kendimizi yargilar, kendi
duygularimiz incitir ve sonra hissettigimiz aciy1 telafi
etmek igin bagkalarin yargilariz. Ve bunu yaparak, kagmak
istedigimiz ayrilik sistemlerini daha da giiclendiririz.

Buna kars1 koymak icin, kendimize sefkat gostermeli ve
farkliliklarimizi gorme seklimizi yeniden tanimlamaliyiz.
Onlar1 eksiklikler olarak gormek yerine, bireyselligimizin
bir parcasi olarak gorebiliriz. Ve eger bunlar, iyilesmeye ve
biittinliige izin vermeyen bir kimlige hapsolmussa, bu
kimligin o ydnlerini incelemeli ve onlar1 serbest birakarak
ya da yeniden yazarak degistirmeliyiz.

Yargilamadan farkliliklarimizi kucaklamak 6nemlidir.
Kendimizle daha saglikli bir iliski kurabilir ve ttim insanlik
icinde daha biiytik bir 6zgitiven duygusu gelistirebiliriz. Bu
da baskalarryla daha saghkl bir iligki yaratacaktir. Artik
kendimizi daha iyi veya daha kotii hissetmek igin
bagkalarini bahane olarak kullanmayacagiz.

Daha iyi ya da daha kotii yoktur, sadece farklilik vardir.
Bir senfoni dinlediginizi hayal edin. Her enstriimanin sesi
farklidir, ancak birlikte uyumlu ve giizel bir sarki

olustururlar. Enstriimanlar arasindaki farkliliklar, sarkinin
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glizelligi i¢in cok 6nemlidir. Keman, fliitten tistiin degildir.
Senfoni igin her ikisi de gereklidir. Benzer sekilde, bireysel
farkliliklarimizi yargilamadan gordiigtimiizde, bunlarin
insanlik i¢in daha biiytiik bir biittintin parcas1 olarak
katkilarmn gorebiliriz.

En iyi durumda, farkliliklar1 kabul etmek hayatimizi
zenginlestirebilir. Aramizdaki farkliliklar — kiilttirlerimiz,
bakis agilarimiz ve deneyimlerimiz — 6grenme ve biiytime
firsatlar: sunar. Insanliga daha genis bir bakis acis1 saglar ve
karsilikli saygiy1 tegvik eder. Ornegin, diinyamn dort bir
yanindan gelen yiyeceklerin farkli lezzetlerini kabul etmek,
kiltiirel gesitliligin zenginligini kutlamamizi saglar. Miizik,
film ve sanat gibi farkli yaratic1 gelenekleri kabul etmek,
yaraticilik ve ifadeye olan takdirimizi genisletir. Tip,
teknoloji ve inovasyondaki gelismeleri benimsemek, kendi
yasam tarzimizi iyilestirebilir.

Farkliliklar1 kutladigimizda, cesitliligin deger gordiigu
ve saygl duyuldugu bir ortam yaratiriz. Bu zihniyet,
hosgoriiniin 6tesine gecip gercek merak ve bag kurma
alanina girmemizi saglar. Farkliliklar artik bir tehdit olarak
degil, diinyay1 ve birbirimizi daha iyi anlamak i¢in bir firsat

olarak goriiliir.
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Yargilamadan Tercihler:

Diinyada yasadigimiz bircok boliinme insan yapimidir.
Milliyet, sinirlar, din, siyaset, para ve ekonomiler, toplumu
dtizenlemek i¢in insanlar tarafindan yaratilmis
kavramlardir. Bu kavramlar dogasi geregi sorunlu degildir,
ancak onlara yiikledigimiz anlamlar ve degerler genellikle
sorunludur.

Bazi farkliliklarin insan yapimi olmadigini iddia
edebilirsiniz. Evet, benim gozlerim ela, sizin gozleriniz
mavi. Bu gercek, dogal bir farklilik. Ama bu, ik bir catismay1
hakl kilar m1? Biri digerinden dogas1 geregi daha mu iyi?
Kime gore? Bu farkliliklar gercek olsa da, ancak biz onlara
bu anlamu ytikledigimizde anlam kazanir. Ela gozler mavi
gozlerden "daha iyi" veya "daha kotii" degildir; sadece
farklidir. Bu farkliliklar: yargilara dondistiirdtigtimiizde,
gereksiz bir ayrim yaratiriz.

Ayrica, tum tercihler arzudan kaynaklanmaz. Bazilar:
savunmadan kaynaklanir. Bazen arzudan dolay1 bir seyleri
se¢meyiz; bizi giivende hissettiren seyleri seceriz. Kim
oldugumuza dair inancimiz1 pekistiren fikirler, insanlar,
estetik veya davranislarla uyum saglariz. Bunlar ruhumuza
hitap ettigi icin degil, imajimiz1 korudugu i¢in. Ego,

kimligimizi koruyan seylere tutunur ve onu tehdit eden
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seylere direnir. Iste o zaman tercihler yargilara dontistir;
birinin farkliligi, bizim yanildigimizin kanit1 olur. Ya da
daha kottisti, inandigimiz gibi var olmadigimizin kaniti
olur.

Kendi degerimizden ne kadar emin olamazsak, neyi
sevdigimiz, neye izin verdigimiz ve neyi kabul ettigimiz
konusunda o kadar kat1 oluruz. Tercihlerimiz, mutlulugu
aramaktan kontrolii aramaya dogru kayar. "Tek dogru yol
budur." "Tek iyi insan budur." "Tek gecerli inan¢ budur."

Tercihlerimizi bir kili¢ gibi kullaniriz. Gergegi ifade
etmek i¢, kirilgan benlik duygumuzu korumak i¢in. Ancak,
kim oldugumuza kok salmus hissettigimizde, tercihlerimiz
daha niiansh hale gelir. Hakimiyet kurmaya ihtiyag
duymazlar. Artik hakli hissetmek igin baskalarinin onayina
ihtiya¢c duymayiz. Basitce "Benim tercihim bu" diyebilir ve
konuyu orada birakabiliriz.

1yile§mi§ bir tercih sessizdir. Bagirmaz. Utandirmaz. Bir
duvar gibi degil, bir kap1 gibi aciktir. Tercihlerin 6znel
oldugunu kabul ettigimizde, anlay1s ve kabullenmeye kap1
acariz. Kendi tercihlerimizi savunma ihtiyac1 duymadan
baskalarinin tercihlerine izin verebiliriz. Bu zihniyet
karsilikli saygiy1 besler ve diinyada var olan farkl: bakis

acilar1 ve zevklere kars: merak uyandirir.
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Bagskalarini sag rengi veya goz rengi ile
siiflandirmiyoruz. Neden onlar1 ten rengi ile ayiriyoruz?
Insanlar kahverengi sagh aile tiyelerini sar1 sagh olanlardan
ayirmazlar. Aile toplantilarinda farkli masalarda mi1
otururlar? Onlarda gercekten bir fark "gortiyor" muyuz?
Oyleyse, neden ten rengi ayrim icin kabul edilebilir bir
neden oluyor?

Bu, baska bir kritik soruyu giindeme getirir: Birisi
"oteki" haline gelmeden 6nce ne kadar fark kabul edilebilir?
"Otekilik" icin esik nedir? Temelde farkli olarak
etiketlenmeksizin ne kadar farki tercih etmemize izin
verilir? Farkli olmadan tercihlerimiz farkli olabilir mi? Gz
rengimiz, ten rengimiz veya inanglarimiz ayrilik
yaratmadan farkli olabilir mi? Sinir nerede? Kim ¢iziyor?
Neden hepimiz korti kortine bu sinur1 takip etmeye karar
verdik?

Gercek su ki, farkliliklarimiz degerimizi belirlemek
zorunda degildir. Onlar bizim bir parcamizdir, ancak
degerimizi belirlemezler. Kim oldugunuzun her yonii icin,
diinyada bunun tam tersini temsil eden biri vardir. Siz
beyazsaniz, baska biri siyahtir. Siz kadinsaniz, baska biri
erkektir. Siz komiinizme meyilliyseniz, baska biri

kapitalizme meyillidir. Siz heterosekstielseniz, baska biri
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escinseldir.

Diinyanin bagka bir yerinde, bu 6zelliklerin her biri
tamamen farkl: bir bakis acistyla degerlendirilebilir. Burada
kabul edilebilir olan, orada kabul edilmeyebilir. Orada
oviilen, burada yargilanabilir. Her sey, nerede durdugunuz
ve kiminle birlikte durdugunuzla ilgilidir.

Bu nedenle, yargilamaya basladigimizda bunun
farkinda olmak ¢ok 6nemlidir. Kendimizi béliicii ve elestirel
hissettigimizi fark ettigimizde, durup diistincelerimizi
gozden gecirebiliriz. Neden bir seyi digerinden daha iyi
olarak etiketleme ihtiyac1 hissediyoruz? Bu yargi, kendi
guvensizliklerimiz veya onyargilarimiz hakkinda ne
soyluyor? Varsayimlarimizi sorgulayarak, zihnimizde
olusturdugumuz hiyerarsileri ytkmaya baslayabiliriz.

Bu stireg alcakgoniilliiliik ve 6z farkindalik gerektirir.
Diinyay1 gorme seklimizin nasil sartlandirildigini fark
etmemizi ve bu bakis acilarina meydan okumamuzi ister.
Yargilamay1 merakla degistirmemizi, beyanlarda bulunmak
yerine sorular sormamiz ve farkliliklar1 tehdit olarak degil,
biiytime firsatlar1 olarak géormemizi dnerir.

Tercihleri yargilamadan kabul ettigimizde, hepimizin
gelismesi icin alan yaratiriz. Kendimize ve baskalarina,

uyum saglama veya rekabet etme zorunlulugunun
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yiikiinden kurtulmus, benzersiz bireyler olarak var olma
izni veririz. Bu alanda, farkliliklar nefret veya boliinme

nedenleri degil, gtizellik ve ilham kaynaklar1 haline gelir.

Farkindalik Anahtardir:

Ayirt etme ve ayrimcilik arasindaki ¢izgiyi bulmak, 6z
farkindalik ve niyet gerektirir. Bu, varsayimlarimizi
sorgulamay1 ve benimsedigimiz dnyargilara meydan
okumayz igerir. Bir fark gordugtimiizde, durup kendimize
sunu sorabiliriz: Bu ayrimi1 sadece gézlemliyor muyum,
yoksa ona bir deger mi atfediyorum? Bu fark benim icin ne
anlama geliyor ve neden? Bir seyi digerinden daha iyi veya
daha kotti olarak etiketliyor muyum? Kisisel tercihlerime
gore bir seye deger mi atfediyorum?

Kendinizi bir deger yargisinda bulunurken
yakaladigimizda, durun ve bunu tarafsiz bir gozlem olarak
yeniden cercevelendirin. Ornegin, "Bu miizik tiirti kotii"
ifadesini "Bu miizik tiirti bana hitap etmiyor. Ben sunu
tercih ederim..." ile degistirin.

Bu sekilde farkindalik pratigi yapmak, kisisel
tercihlerimizi dayatilan hiyerarsilerden ayirmamizi saglar.
Ayrica daha fazla anlayis ve empatiye kapi acar. O miizik

tarzini sevmeyebilirsiniz, ama bagkalarimin sevmesi sorun
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degildir. Yargilarimizin 6znel oldugunu kabul ederek,
baskalarinin bakis acilarinin ve deneyimlerinin bizimkilerle
bir arada var olabilecegi bir alan yaratiriz.

Farkindalik pratigi yaparak, farkliliklar: tehdit olarak
degil firsat olarak gormeyi 6grenebiliriz. Yargilama veya
onyargiya kapilmadan bireyselligi takdir edebiliriz. Bu
pratik, etkilesimlerimizi zenginlestirmekle kalmaz,
kapsayici topluluklar olusturma becerimizi de gticlendirir.

Ayrimcilik yapmadan farkliliklar: kutlamay:
ogrendigimizde, odak noktamizi ayriliktan baglantiya
kaydiririz. Her insanda insanlig1 gormeye baslar, bazi
yonlerden farkli olsak da ortak bir 6zii paylastigimiz fark
ederiz. Bu bakis agis1 empati, saygi ve isbirligini tesvik eder.

Farkliliklar sorun degildir; hi¢bir zaman da olmadi.
Sorun, onlara ytikledigimiz anlamlardir. Gergegi
yargilamadan ayirarak, farkliliklar1 biiytime ve kabul icin
firsatlara dontistiirebiliriz. Bunu yaparak, hepimizi
birlestiren ortak insanli$1 gézden kacirmadan, diinyanin

karmasikligin ve cesitliliginin gtizelligini onurlandiririz.

Uygulamaya Gegirme:
Ayrilik Olmadan Netlik
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Farki Bulun: Hayatinizda bagkalarini karsilastirma
egiliminde oldugunuz bir alan1 gozlemleyin (6rnegin,
goriiniis, yasam tarzi veya basarilar). Deger yargilar
eklemeden farkliliklari not edin. "Bu farkli, daha iyi ya da
daha kotii degil" demeyi pratik edin. Bu kisinin benim
istemedigim bir seye sahip olmas1 sorun degil. Bu kisinin
benim alistigimdan farkli gértinmesi sorun degil. Bu kisinin
hayat1 benimkinden farkl olsa da sorun degil. Bu, onun
dogru ya da yanlis oldugu anlamina gelmez, sadece farkl

oldugu anlamina gelir. Tkimiz de var olabiliriz.

Bilingli Ayrim Yapmay1 Pratik Edin: Bir gtin boyunca,
insanlara, fikirlere veya davranislara verdiginiz icsel
etiketleri, 6zellikle de kendinizi "daha iyi" veya "daha kotii"
hissettirenleri gozlemleyin. Tepki vermek yerine, kendinize
sunu sorun: Bu bir tercih mi? Bir korku mu? Bir savunma
mi1? Bir deger mi? Amag, yargiy1 yargilamak degildir. Amac,
bunu aydinlatmak ve hala diirtistltigtintize hizmet edip
etmedigini gormek. Bu diistinceleri diistinmeye devam
etmek istiyor musunuz? Size nasil hizmet ediyorlar?
Gergekten size hizmet ediyorlar mi1? Gercekten hayatinizi
daha iyi hale getiriyorlar mi, yoksa sadece egonuzu daha iyi

hissettiriyorlar mi1?
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Tercihi Yargilamadan Ayirin: Tercihlerinizden tictinti
listeleyin, sonra kendinize sorun: Farkl bir seyi tercih eden
bagkalarmi yargiliyor muyum? Neden ya da neden degil?
Yargilar1 fark edin ve bunlar tarafsiz farkliliklar olarak
yeniden cergevelendirin. Baskalarmin tercihlerinin
rahatsizligiyla yasayabilir misiniz? Onlar1 degistirmeye

calismadan, olduklar: gibi kabul edebilir misiniz?

Karsilastirma Yapmadan Tercih Etmek: Sizin
tercihlerinizden farkli olan bagkalarinin tercihleriyle
karsilastiginizda, sunu sormaya calisin: Onlarin
tercihlerinden ne 6grenebilirim? Bu, diinyaya bakis agimu

nasil genisletir veya zenginlestirir?

Bir Tercihi Izleyin: Yasam tarzi, davramis, degerler veya
gortintsle ilgili gticlii bir tercihinizi se¢in ve kaynagim
nazikge izleyin. Kendinize sorun: Bu tercih nereden geliyor?
Hala benim tercihim mi? Arzu mu, yoksa korku ve
savunma m1? Amac bunu degistirmek degil, sadece

anlamaktir. Farkindalik, katili1 secime dontistuirir.

Kendini Yansitma Sorulari:
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Beni ben yapan nedir?

Tercihlerimi bagkalarmin yargilariyla nasil karistirdim?
(Kisisel tercihlerin sessiz karsilastirmalara dontistiigu

noktalar1 kesfedin.)

Hig birinin farkliligini kimligime bir tehdit olarak gordiim
mii? (Bunun yerine merakla yaklasmis olsaydim ne

olabilirdi?)

Hala kendimi gercekte kim oldugumdan ziyade, olmadigim
seyle mi tanimliyorum? (Ayriliktan netlige gecebilir

miyim?)

Kim oldugum ve kim olmadigim konusunda hangi yeni
ayrimlar1 yapmaya hazirim? (Bagkalarina kars: degil, kendi
gercegimle uyumlu olarak.)

Tercihlerimden hangileri mutluluktan, hangileri korku veya
kendini koruma icinden geliyor gibi hissediyorum?

(Genisletici olanlarla savunmaci olanlar ayirt edin.)

Hig, benim yapacagimdan farkli bir se¢im yaptig1 icin birini
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yargiladim mi1? (Benim hangi yanim, onun farkliligindan

tehdit hissetti?)

Tercihlerim kendim, baskalar1 veya diinya hakkinda nerede
kat1 kurallara dontistiyor? (Bu kurallar kendimi daha 6zgiir

mii yoksa daha smirli m1 hissetmeme yardimci oluyor?)

Hangi kisisel standartlar1 evrensel gercekler olarak yanlis
yorumladim? (Hangi durumlarda rahathig1 dogrulukla

karistirdim?)

Tercihlerimle neyi kanitlamaya veya korumaya
calistyorum? (Bu tercihler hangi kimligi pekistiriyor? Ve bu
kimlik hala benim kimligim mi? Onu korumak istiyor

muyum? Neden?)

Birini yanlis olarak etiketlemeden farkli bir sekilde
yasamasina izin verebilir miyim? (Bunu zorlastiran nedir?
Bunu miimkiin kilan nedir? Ne konuda hakli olmam
gerekir? Bunu bir kenara birakip onlarmn hayatlarini

yasamalarina izin verebilir miyim?)
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Oz Yansima / Yansitma

Hayat1 kendi kimliklerimizin filtresinden deneyimleriz.
Geg¢misimizin, acimizin ve programlamamizin
merceginden. Deneyimlerimize bagli olarak, bu mercek
gordiiklerimizi netlestirebilir veya carpitabilir. Bizi
gercegimize yaklastirabilir veya ondan uzaklastirabilir. Iste
bu noktada 6z yansima ve yansitma birbirinden ayrilir.

Oz yansima, diiriistliik, merak ve sefkatle icimize
donme pratigidir. Kendi diistincelerimizi, davranislarimizi
ve duygusal kaliplarimizi yargilamadan inceleme
istekliligidir. Bu, nasil biiytidtuigtimiiz, nasil iyilestigimiz,
guriltiniin altinda kim oldugumuzun gercegini nasil
buldugumuzdur.

Ote yandan yansitma ise bunun tam tersidir. Icimize

bakmak yerine, i¢ diinyamizi bagkasina yansitip onu



Emily Maroutian

yargilar veya utandiririz. Baskalarini, kabul etmedigimiz
veya isleyemedigimiz acilarimizin birer perdesi olarak
kullaniriz.

Kendimizde bir seyden utaniyorsak, bunu baskasinda
yargilayabiliriz. Guigstiz hissediyorsak, daha gticlii
gordiigtimiiz kisileri elestirebiliriz. Islenmemis bir keder
tasiyorsak, baskalarimi "¢ok duygusal" olarak
nitelendirebiliriz. Bunun nedeni zalim olmamiz degil, bunu
kendimizde gormek istemememizdir.

1ncelenmemi§ ac1 bir yere gitmelidir, aksi takdirde
ruhumuzu yok eder. Boylece bilingsizce bagkalarini
utandirmayi segeriz. Onu baskasina yansitmak, yargilamak,
alay etmek ve hatta belki de baskalarmdaki o yonii yok
etmek.

Yansitma, kendimizi yansitmay1 reddettigimizde ortaya
¢ikar. Sorunu i¢imizde yiizlesmektense, disimizda gormek
daha kolaydir. Ancak bu kolaylik sadece gecicidir, bir
yanilsamadir. Savunma olarak baslayan sey, hizla bir kaliba
dontisebilir. Algimizi bozan, iliskilerimize zarar veren ve
bizi ge¢cmisimizin hikayelerine hapseden bir kaliba.

Hepimiz bunu yaptik ve hepimiz bunun her iki
tarafinda da bulunduk. Coztilmemis acty1 baskalarina

yansitmak ¢ok insani bir davranistir. Bu, zihnin kendini 6z-
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yikimdan koruma yontemidir. Ancak, dikkat etmezsek,
bunun gerceklestigini fark edemeyiz. Sadece tepki vermeye
devam ederiz. Suglamaya devam ederiz. Kendimizi
gecmisteki tehditlerden korumaya devam ederiz. Artik var
olmayan tehditlerden. Belki de hi¢ var olmamus
tehditlerden.

Bu, daha yakindan bakmaya davet etmektir.
Gorduguniiz ile yansittiginiz arasindaki farki fark etmeye
davet etmektir. Kendinize zor sorular sormaya davet
etmektir: Bu ana mu tepki veriyorum, yoksa icimde daha
eski, daha derin, belki de ¢oziilmemis bir seye mi? Bu kisiyi
net bir sekilde mi goriiyorum, yoksa kendi yaralarimin
sisinden mi?

Amag kendimizi utandirmak degildir. Projeksiyon
utanctan kaynaklandig: igin, bu sadece durumu daha da
kottilestirir. Amag, sefkat ve anlayisla kendimizi
ozgtrlestirmektir. Ctinkii sefkat ne kadar ¢ok uygularsak,
projeksiyonun hayatimiz tizerindeki etkisi o kadar azalir.
Kabul ile i¢imize ne kadar ¢ok donersek, baskalarint da o

kadar ¢ok kabul edebiliriz.

Zararl Projeksiyonlar:

Olumsuz yansitmalar genellikle kendi acimizi,
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guvensizliklerimizi veya eksikliklerimizi disa vurmanin bir
yolu olarak islev goriir. Icimize bakip miicadelelerimizin
temel nedenini ele almak yerine, odak noktamizi
bagkalarma kaydirir ve hissettigimiz veya yanlis olarak
algiladigimiz seyleri yansitarak onlar1 suglariz. Bu,
rahatsizliktan gecici bir rahatlama saglayabilir, ancak
sonucta bizimle ¢evremizdekiler arasindaki ugurumu
derinlestirir, iliskilere zarar verir ve gereksiz catismalar
yaratir.

Kisisel iliskilerde yansitmalar bircok sekilde ortaya
¢ikabilir:

Kiskanglik: Tliski disinda gizlice gekici buldugu kisilerle
miicadele eden bir partner, sevgilisini sadakatsizlikle
suclayabilir. Bunun nedeni kanit olmas1 degil, kendi
icindeki bu arzuyu kabul edememesidir.

Kontrol: Kontrol edilme korkusu olan biri, partnerinin
zararsiz Onerilerini veya sorularimi kendisini domine etme
girisimi olarak yorumlayabilir. Savunmaci bir tavirla veya
geri cekilerek tepki gosterir ve gerceklikten ¢cok hafizada
yasayan bir tehditten kendini korur.

Giivensizlik: Kendini zeki hissetmeyen bir kisi,
partnerinin fikirlerini kiictimseyebilir, her kelimesini

inceleyerek, yetersizlik konusundaki gizli korkusunu kabul
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etmek yerine yansitabilir.

Ofke: Her zaman sakin olmasi gerektigine inanan bir
kisi, baska birinin saglikli 6fke ifadesinden rahatsiz olabilir.
Kendilerindeki bu 6zelligi inkar ettikleri igin, karsisindakini
"asir1" olmakla suclayabilirler.

Magduriyet: Kendi eylemlerinin sorumlulugunu
tistlenmekte zorlanan biri, stirekli magdur oldugunu
hissedebilir. Soruna nasil katkida bulunduklarini
ylizlesmekten kurtulmak icin, aslinda olmayan bir
manipiilasyon veya saygisizlik gorebilirler.

Bu sekilde davrandigimizda, olanlara tepki vermiyoruz;
gecmiste olanlara tepki veriyoruz. Zihin, duygusal anilar
yer imleri gibi saklar. Simdiki an, gecmisteki bir yaraya
benzediginde, zihin sadece hatirlamakla kalmaz, onu
yeniden harekete gecirir. Eski hikayeyi, eski duyguyu ve
onu yasayan eski kimligi ortaya ¢ikarir. Gegmiste basarili
oldugu icin 6nceki hayatta kalma yontemine geri doner.

Birinin sesindeki tonu duydugumuzda, elestirel
ebeveynimizi duyariz. Birinin yanitinda gecikme
hissettigimizde, gormezden gelindigimizi hatirlariz. Mesafe
hissettigimizde, terk edilmeyi yeniden yasariz. Bunlarin
hicbiri o anda gercek olmayabilir. Ama bedenimizde

gercektir. Ve beden, bir an1 ile an1 gibi hissettiren bir an
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arasindaki farki bilmez.

Bunu fark etmedigimizde, hayaletlerden kendimizi
korumaya baslariz. Ge¢miste baska birinin yaptig: sey igin
partnerimize kizariz. Asla olmayan niyetleri kendimize
atfederiz. Bagkalar1 bizi reddetmeden 6nce biz onlari
reddederiz. Projeksiyon boyle isler; kendini koruma kisvesi
altinda onleyici bir saldiridar.

Ama daha derin gercek sudur: sadece kendimizi acidan
korumuyoruz, o actdan dogan kimligimizi de koruyoruz.
Hayatta tutmaya ¢alistigimiz kisim budur. "Koétii muamele
goren bendim. Secilmeyen bendim. Giicld, temkinli,
goriinmez veya miikemmel olmak zorunda kalan bendim"
diyen kisim.

O benlikle 6zdeslesmeyi biraktigimizda, onun
hikayesini tekrar tekrar yasamaya gerek kalmaz. Oz
yansima bu dongtiyii kirar. Tepki vermeden 6nce
duraksamamaiza olanak tanir. Ge¢misi bugtine yansitmak
yerine, kendi ¢oziilmemis duygularimizi ve yaralarimiz
baskalarma yansitmak yerine, iliskilerimizi kurtarmamiza
olanak tanir.

Yansitma, sadece sugladigimiz kisilere zarar vermekle
kalmaz, ayn1 zamanda kendi biiyiime ve gelisme

yetenegimizi de sinirlar. Baskalarini giinah kecisi olarak
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kullandigimizda, kendi eylemlerimiz, kararlarimiz ve
inanglarimiz igin sorumluluk almaktan kag¢iniriz. Bu
kacinma, o anda daha kolay gelebilir, ancak sonucta bizi
sikismis durumda birakar.

Baskalarmni suclamak, diistinme, 6grenme ve gelisme
firsatimiz1 elimizden alir. Rahatsizligimizin gercek
kaynaklarimni ele almamizi engeller ve stirekli olarak igimize
degil disimiza bakmamiza neden olur. Bu sadece kendimizi
magdur hissetmemize neden olmakla kalmaz, aymn
zamanda sorunlarimizi ¢dzme sorumlulugunu baskasina
devreder ve bizi baskalarinin kararlarmin insafina birakair.
Yansitma bizi gli¢stiz birakir ve giictimiizii ancak

kendimize donerek geri kazanabiliriz.

Idollestirme Yanilsamalar:

Baskalarini idolize etmek olumlu bir davranis, hayranlik
veya sayginin ifadesi gibi gortinebilir. Ancak gercekte bu,
baska bir yansitma bicimidir. Birini bir kaideye
koydugumuzda, onu oldugu gibi gormiiyoruz; onu kendi
arzularimizin, isteklerimizin veya karsilanmamais
ihtiyaglarimizin merceginden goriiyoruz. Onun idealize
edilmis bir versiyonunu yaratiyor, gercek kisiligiyle

uyusmayabilecek 6zellikler ve nitelikler atfediyoruz.
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Birini idolize ettiginizde, miikemmelligin neye
benzedigine dair fikrinizi ona yansitiyorsunuz. "Her seyi
¢ozmisler" veya "Hayatlar1 benimkinden ¢ok daha iyi" diye
diistinebilirsiniz. Ancak bu alg: eksiktir. Sadece ytizeyi,
paylasmay1 segtikleri hayatlarinin bir kismini veya
olusturduklar: imaj1 goriiyorsunuz. Yiizeyin altinda, diger
herkes gibi ayn stipheler, korkular ve giivensizliklerle
miicadele ediyor olabilirler.

Ornegin, unliiler, liderler veya influencerlar gibi
kamuoyunda taninan kisileri ne kadar sik idolize ettigimizi
diistintin. Onlarin basarilarini, karizmalarini veya kusursuz
goriinen hayatlarin1 hayranlikla izliyoruz. Ancak bu
hayranlik, genellikle onlarin insanliklarimi tam olarak
anlamadan ortaya ¢ikiyor. Onlarin 6zel miicadelelerini,
zayifliklarini veya yaptiklari fedakarliklar: gérmiiyoruz.
Bunun yerine, kim olduklar1 hakkinda, onlarin
gerceklerinden gok kendi ihtiyaclarimizla sekillenen bir
hikaye yaratiyoruz.

Umutlarimizi, arzularimizi veya karsilanmamis
ihtiyaglarimizi onlara yansitiyoruz. Yarattigimiz imaj,
onlarin kim olduklarmi degil, bizim gormek istedigimizi
yansitiyor. Benzer sekilde, bagimlilikla miicadele eden

birini elestirmek gibi, birinin secimleri hakkinda yargida
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bulundugumuzda, kendi 6nyargilarimizi ve basa ¢ikma
mekanizmalarimizi onlara yansitiyoruz. Onlarin
aliskanliklarmi paylasmadigimiz igin kendimizi {isttin
hissedebiliriz, ancak bu, kendi zararli basa ¢ikma
mekanizmalarimizdan 6zgiir oldugumuz anlamina gelmez.
Sadece ac1 ile basa ¢ikmak icin farkli bir model veya
aliskanligimiz oldugu icin digerlerinden tistiin degiliz.

Baskalarimi idealize etmek de iliskilerimize zarar
verebilir. Birini miikemmel olarak gordiigtimiizde, ona
gercekgci olmayan beklentiler ytikleriz. O kisi, bizim
yarattigimiz ideale uymadiginda, o ideal aslinda onun
uymasi gereken bir ideal olmasa da, kendimizi ihanete
ugramus hissedebiliriz. Bu, hayal kirikligina, kizgmlhiga veya
hayal kirikligina yol acabilir, ¢tinkii o kisi degistigi icin
degil, biz onu basindan beri gercekte gormedigimiz icin.

Idolize etmek de mesafe yaratir. Birini kendimizden
ustiin gordigiimiizde, onu insanligindan ayiririz. Onu
kusurlar1 ve karmasikliklar: olan bir birey olarak degil,
ulasilamaz bir sey olarak, "6teki" olarak goriiriiz. Bu ayrilik,
gercek bir bag ve anlayisin olusmasin engelleyebilir.

Birini asagidan ya da yukaridan bakarsaniz bakin, onun
gercek kimligiyle ilgilenmiyorsunuz. Bunun yerine, olumlu

ya da olumsuz olsun, kendi yansimalarinizin merceginden
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onu goruyorsunuz. Hala kendi deneyimleriniz, degerleriniz

ve inanglariniz temelinde onu yargiliyorsunuz.

Kendinizle ve Digerleriyle Yeniden Baglant1 Kurmak:

Gercek bir bag kurmak icin insanlar1 bizim olmalarini
istedigimiz gibi degil, olduklar1 gibi gormek gerekir. Bu,
onlarin insanliklarini, giiglii yanlarimi ve miicadelelerini,
basarilarini ve basarisizliklarini kabul etmek anlamina gelir.
Onlarin da bizim gibi gelisme stirecinde olduklarini kabul
etmek anlamina gelir. Idealizmi ve elestiriyi birakarak, daha
derin ve daha gergek iliskiler kurmanin kapisini acariz. Bir
illiizyona baglanamay1z; baskalarmi olduklar1 gibi gormeye
istekli olmaliy1z. Gergek bir bag kurmak istiyorsak, gercegi
gormeye istekli olmaliy1z.

Ayni sey kendimizi nasil gorduigiimiiz icin de gecerlidir.
Bagskalarini idolize ettigimizde, genellikle kendimizi
imkansiz bir standartla karsilastiririz ve otomatik olarak
kendimizi daha kotii hissederiz. Bu karsilastirma bizi bir
illtizyon igcinde birakir. Bunu bilingli olarak kabul ederek,
kendimizi karsilastirmanin ytikiinden kurtarir ve kendimizi
kabul etmek icin alan yaratiriz. Kimse miikemmel degildir
ve bu normaldir.

Baskalariyla gercek anlamda baglanti kurma 6zgiirligi,
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kendini yansitma ile baslar. Bu, kendi yansimalarimizi fark
etmeyi ve bunlarin bagkalarma yonelik algilarimizi nasil
etkiledigini anlamay1 gerektirir. Kendini yansitma, zor
sorular sormaktir: Bu tepki benim icimde neyi ortaya
cikartyor? lyilesmemis yaralarim nerede? Nerede utang
duyuyorum? Korkularimi, giivensizliklerimi veya
arzularimi bagkasina yansittyor muyum?

Bu sorular zorlu olsa da, biiyiime ve yakinliga giden bir
kap1 gorevi gortir. Baskalarini sugladigimizda, onlarla
baglantimizi kopaririz. iliski stirecinin gerceklesmesine izin
vermeyen bir savunma duvari olustururuz. Bu olmadan
iligski de olmaz.

Kendinizi iyilestirmek, yansitma dongiistinti kirmanin
ve bagkalariyla derin bir bag kurmanin en gticlii yoludur.
Kendi yaralarinizla ytizlestiginizde, baskalarini acinizin
gtinah kegisi olarak kullanmay1 birakirsiniz. Bunun yerine,
sadece kendiniz icin degil, cevrenizdekiler icin de empati ve
sefkat gelistirirsiniz. Bu igsel calisma, iliskilerinizi
donustiirtir ve yansitma engelleri olmadan bag kurmanizi
saglar.

Kendi insanligimizi, kusurlarimnizi, miicadelelerinizi ve
zaferlerinizi kabul ettiginizde, baskalarini da ayn sekilde

gormeye baslarsiiz. Bu bakis acisi, karsilikli anlayis ve
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saygty1 tesvik eder. Bagkalarmi kontrol etme veya yargilama
ihtiyacindan kurtulmanizi ve bunun yerine onlar1 olduklar1
gibi kabul etmenizi saglar.

Yansitma dongiistinden kurtularak, 6zgtinliik ve
baglant1 i¢in alan yaratirsiniz. Bagkalarinin sizin anlatiniza
uymasina ihtiya¢ duymay1 birakirsiniz ve boylece onlarin
kendi gerceklerini yasamalarina izin verirsiniz. Sadece
kendi yansitmalarimizi fark ederek baskalarimin kendileri
olmalarina izin verebilirsiniz. Onlarin 6zgurlugi, sizin
beklentilerinizden, yansitmalarimizdan ve yargilarmizdan
kurtulmaktan gelir. Sizin 6zgtirltigtiniiz ise kendini fark
etmekten gelir.

Sonucta, 6z yansima hem sizi hem de cevrenizdeki
insanlar1 6zgiirlestirir. Kendinizi net bir sekilde gérmenizi
ve bu netligi baskalarma da yaymanizi saglar. Kendinizi
affetmeyi 6grendiginizde, baskalarin1 da daha fazla
affedersiniz. Kendimizle olan iliskimizi iyilestirerek,

iliskilerimizde kalic1 bir degisim yaratiriz.

Oynadiklar1 Roller:
Kendimiz hakkinda nasil hissettigimiz, baskalariyla
olan iliskilerimize yansir. Bilingaltinda, kendi algimizi

dogrulayan kisileri segeriz. "Her zaman terk edilen kisi"
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kimligini benimsediyseniz, farkinda olmadan terk eden
insanlara cekileceksiniz. Ya da onlarin yoklugunu,
sessizligini, sinirlariny, terk etmedikleri halde terk
ettiklerinin kanit1 olarak yorumlayacaksiniz. Onlar1 nceden
yazdiginiz role yerlestireceksiniz. Bu, incinmek istediginiz
icin degil, hikaye size tanidik geldigi icin olacaktir.
Ongoriilebilir. Kendi ac1 verici sekilde giivenli.

Bu, secilmis bir kimligin tuzagidir. Kim oldugunuzu
belirlediginizde — terk edilen, goriinmez, diizeltici, giiclii
olan — bilincaltinda iliskilerinizi buna uygun sekilde
sekillendirmeye baslayacaksimiz. Hikayenizi dogrulayan
insanlar1 cekecek veya roliiniizi, sizin oyununuzda
olduklarini bile bilmeyen insanlara yansitacaksiniz.
Senaryoya daha uygun oldugu icin nezaketi goz ardi1 edip
soguklugu tercih edeceksin. Sevilemez olduguna dair
inanci dogruladig ic , aski sabote edeceksin. Insanlari
uzaklastiracak ve bunu kimsenin kalmadiginin kanit1 olarak
goreceksin. Bu arada, sen baglant1 pesinde kosmuyorsun;
sonucunu istemesen bile tutarlilik pesinde kosuyorsun.

Olusturdugunuz kimlik hicbir zaman gercekle ilgili
degildi. Hayatta kalmakla ilgiliydi. Ve hayatta kalmak, "Bu
benim i¢in iyi mi?" diye sormaz. "Bu bana tanidik m1?" diye

sorar. Ctinkii tanidik olan, ac1 verse bile bilinmeyenden
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daha gtivenli hissettirir.

Peki, hikayenin gercek olmasina ihtiyag
duymadiginizda ne olur? Artik terk edilen kisi olmadiginizi
karar verdiginizde ne olur? Ya da fazla oldugunu hisseden
kisi? Ya da asla yeterli olmadigmi? Ttim karakterler degisir.
Roller ortadan kalkar. Kalip bozulur. Insanlari, acinizi canli
tutmak i¢in olmalar gereken kisiler olarak degil, olduklar:
kisiler olarak gormeye baslarsmiz.

Iste 0 zaman iyilesme miimkiin hale gelir. Digerleri
degistigi icin degil, artik oynamak istemediginiz bir oyunda
rol almalarina ihtiya¢ duymadiginiz icin. Ve bu da bir

ozgiirlik eylemidir. Her ikiniz igin de.

Dongiiyii Kirmak:

Insanlar1 gergekte gormiiyoruz; gecmisteki
hikayelerimizi ve inanglarimizi goriiyoruz. Hayatta
kaldigimiz, bizi yikan hikayeleri. Bu bir yanilsamadir.
Yansitma yaptigimizda, gerceklikle etkilesime girmiyoruz;
gergeklikle ilgili anilarimizla etkilesime giriyoruz. O anda
karsimizdaki kisiye tepki vermiyoruz. Bizi inciten,
gormezden gelen, terk eden veya reddeden ge¢misimizdeki
bir hayalete tepki veriyoruz. Ve ¢cogu zaman farkinda

olmadan, ontimtizdeki kisiyi gecmisteki bir tehdit olarak
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gorerek, eski, yaral1 halimizi simdi gtivende tutmaya
calisiyoruz.

Projeksiyon aslinda budur. Bu sadece suglama degil,
eksik bir korumadir. Zihin soyle der: Ben daha 6nce
buradaydim ve zarar gormeden kurtulamadim. O ytizden
once kendimizi savunalim. Suclanmadan 6nce suglayalim.
Geride kalmadan 6nce uzaklasalim. Bu sefer farkli olmasini
saglayalim.

Ama gercek su: Artik o versiyon degilsiniz. Secilmeye
calisan gocuk degilsiniz. Yeterli olmaya galisan ¢cocuk
degilsiniz. Unutulan, terk edilen, degersiz olan degilsiniz.
Hala onlarin acisini iginizde tastyor olabilirsiniz, ama onu
iyilestirme giictine de sahipsiniz. Onlara, yaralarii acan
insanlardan hi¢ almadiklar: sefkat ve anlayis: sunma
yetenegine sahipsiniz. Bu sizin gilictintzdiir.

Tepki gosterdigin tehdidin artik var olmadigini fark
ettigin and donguisii kirilir. O tehdit sadece hatiralarda
yasar. Ve hatiralar gercegin haritas: degildir; acinin
kaydidir. Kimligin hayatta kalmak icin olusturulmussa, onu
savunmaya devam etmene gerek yoktur. Artik olmak
zorunda oldugun kisi olmak istemiyorsan, kim oldugunu
kanitlamana gerek yok. O halin kétii degil. Harikaydi.

Kimse yapamadiginda seni giivende tutmanin bir yolunu
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buldu. Ama artik sorumluluk almaya gerek yok.

Kendini yansitma sana anahtar1 geri verir. Durup sunu
sormani saglar: Kendimi bu kisiden mi yoksa artik
korunmaya gerek olmayan bir gegmisten mi koruyorum?
Buna diirtistce, sefkatle, merhametle cevap verebildiginde,
yanilsama kaybolmaya baslar. insanlar1 diisman ya da
kurtaric1 olarak degil, insan olarak gérmeye baslarsin.
Kusurly, giizel, karmasik insanlar. Tipk: senin gibi.

Onlarin acinizda rol oynamasina ihtiya¢ duymazsiniz.
Gecmisi simdiki zaman {izerinden yeniden yazmaya ihtiyag
duymazsmiz. Any, size hatirlattig1 sey olarak degil, oldugu
gibi kabul edersiniz. Ve 6zgiirliik iste burada baslar.
Miikemmel davranislarda degil. Her tetikleyiciyi kontrol
etmekte degil. Artik acinin basina gelen kisi olmadiginizi

fark etmede. Bundan sonra ne olacagini segen sizsiniz.

Bunu Hayata Gegcirmek:

Iyilestiren Duraklama

Sucu Yakala: Duygularin i¢in baskalarini suglamak istedigin
anlara dikkat et. Kendine sor: Bu onlarla mu ilgili, yoksa
benimle ilgili bir seyi mi ortaya koyuyor? Burada daha

derin bir sey mi oluyor? I¢gériilerini yaz. Bu tartisma veya
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catisma gercekte neyle ilgili? Ger¢ekten unutulan tuvalet
kagid1 icin mi kavga ediyoruz, yoksa bu eski ihmal ve

dinlenilmeme duygularmi mi tetikliyor?

Kendine Sefkat Kontrolii: Baska birini elestirdiginizi
hissettiginizde, durun ve kendinize sorun: Su anda neye
ihtiyacim var? Karsilanmamis bir ihtiyacim m1 var? Bu
ihtiyac1 kendim karsilayabilir miyim? Anlayis, dinlenme

veya onaylanma olsun, aradiginiz seyi kendinize sunun.

Projeksiyon Duraklamay1 Kullanin: Bir dahaki sefere birine
kars1 gticlii bir tepki verdiginizi hissettiginizde, duraklayin.
Konusmadan veya harekete gecmeden 6nce kendinize
sorun: Bu duygular benim duygularim mi, yoksa diger
kisiye yansitiyor muyum? Kendi icimde kabul etmekten
korktugum bir sey mi var? Bununla i¢sel olarak degil, diss
olarak basa ¢ikmak daha mi kolay? Nefes alin. Sonra

gecmisten degil, su anki halinizden yamt verin.

Aynay1 geri kazanin: Sizi tetikleyen yakin zamandaki bir
etkilesimi secin ve giinltigtiniize yazin.
Onlari analiz etmeyin. Kendinizi kesfedin. Sunlar1 sorun:

Ne hissettim? Kendimle ilgili hangi inang harekete gecti? O
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anda hangi halim vardi? lyilesmis halim bunun yerine ne
goriirdi? Bu uygulama, yansimalar: 6z farkindaliga, 6z

farkindalig1 da dontistime doniistiirmeye yardimci olur.

Kendini Yansitma Sorulari:

Gergekten Neye Tepki Veriyorum?

Birinin sozleri veya eylemleri beni tetiklediginde, bunun
gercekten onlarla mi1 yoksa benim igimde ¢oziilmemis bir
seyle mi ilgili oldugunu sormak icin duraksiyor muyum?

(Bu hangi yaray1 dokunuyor olabilir?)

Kendim hakkinda, baskalarina tekrar tekrar yansitilan ne
tir bir hikaye tastyorum? (Bu hikaye hala oldugum kisiyi

mi yansitiyor, yoksa sadece ge¢misteki kisiligimi mi?)

Geg¢misteki acilarimdan dolay1 bir durumu veya niyeti
yanlis yorumladigim oldu mu? (Bunun distindagtim gibi

olmadigmi anlamama ne yardimci oldu?)
lliskilerimde saldirganlastigimda, geri cekildigimde veya

kendimi kapattigimda, kendimin hangi versiyonunu

koruyorum? (Yaral1 benligim mi? Terk edilmis benligim mi?
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Hala secilmeyi isteyen benligim mi?)

Insanlar1 ne zaman daha net goriiyorum? Kendimi giivende
ve biitlin hissettigimde mi, yoksa kirilgan ve korkmus
hissettigimde mi? (Varlik halim algimi nasil

sekillendiriyor?)
[letisimimde hangi kaliplar tekrar tekrar ortaya cikiyor ve

bunlar igsel anlatimim hakkinda neyi ortaya koyuyor?

(Bilingsizce tekrar tekrar hangi rolii oynuyorum?)
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Sefkat / Ayrilik

Sevmedigimiz insanlara davranis bicimimiz, genellikle
kendimizin stirgtin edilmis veya golge kisimlarma davrans
bicimimizin bir yansimasidir. Sefkat, 6ziinde, disa
vurulmadan 6nce i¢sel bir durumdur. Kendi acimiza, kendi
tarihimize, kendi insanligimiza nasil tepki verdigimizle
baslar. Utancimiz1 yargilayarak karsilarsak, baskalarina
nezaketle yaklasmakta zorlaniriz. Ancak kendimize nazik
davranmay1 6grendigimizde, uzaklastirdigimiz
parcalarimizi kabul etmeye basladigimizda, daha derin bir
bag kurmanin kapisini agariz. Sadece icimizde degil,
cevremizdeki diinyayla da.

Ayrilik siyasetle veya kimlikle baslamaz; kendimizden
kopmakla baslar. Igimizde ne kadar parcalanmissak,
diinyay1 bilingsizce o kadar "ben" ve "onlar", "gtivenli" ve
"gtivensiz" olarak boleriz. Baskalarin stirgiin ederiz ¢tinkii

onlar bize siirgiin ettigimiz kendi parcalarimiz: hatirlatir.
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Onlari suglar, elestirir veya reddederiz ¢iinkii hentiz
icimizde baris yapamadik.

Ancak sefkat, aynilik gerektirmez. Farkliliklar1 silmez
veya bizden aymni fikirde olmamizi istemez. Bizden net bir
sekilde gormemizi ister. Yiizeyi asip, hepimizin igindeki
ortak noktaya, yani goriilme, gtivende olma ve sevilme
arzusuna bakmamzi ister. Igimizdeki ayrilig
iyilestirdigimizde, onu disa yansitmay1 birakiriz.
Bagkalarinin sadece kabul ettigimiz kisimlarimizi
yansitmasina ihtiya¢c duymay1 birakiriz. Diinyay: tolere
edebilecegimiz ve uzaklastirmamiz gereken parcalara
ayirmay1 birakiriz.

Gergek sefkat, herkesin bir seyler tasidigini
hatirladigimizda dogar. Her davranisin arkasinda bir
hikaye, her hikayenin arkasinda ise bir yara, bir korku veya
bir ihtiyag vardir. Her zaman onlarin se¢imlerini
onaylamasak da, kendi insanligimizi tanimay1 6grendigimiz
gibi, onlarin insanligini da taniyabiliriz.

Ayrilik, yarali benligin aligkanligidir; sefkat ise
biittinlesmis benligin pratigidir. lyilestikce, insanlar1 tehdit
veya yabanci olarak degil, bizim gibi insanlar olarak
gormeye baslariz. Kusurlu, karmasik, incinmis, ¢abalayan

insanlar. Ve bu farkindalikla, birbirimize geri donen bir
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kopru kurariz.

Ayriligin Kokleri:

Ayrilik igimizde baslar. diinyay1 kategorilere
ayirmadan, birini "6teki" olarak etiketlemeden 6nce, kendi
i¢ diinyamiz goktan boltinmiistiir. Cocukken, hangi
yanlarimizin kabul edilebilir, hangilerinin kabul edilemez
oldugunu 6greniriz. Neyin bize sevgi kazandirdigini, neyin
cezaya yol actigini, neyin bize giivenlik, neyin reddedilme
getirdigini 6greniriz. Yavas yavas, farkinda olmadan
parcalanmaya baslariz.

Birini rahatsiz ediyorsa tiztinttim{iizii bastiririz. Basimizi
belaya sokuyorsa 6fkemizi sustururuz. Kurallar: tehdit
ediyorsa merakimizi gizleriz. Parca parga, sadece ait olmak
icin kendimizin bazi kisimlarini stirgtine gondeririz. Kirik
oldugumuz icin degil, uyum sagladigimiz icin. Bir cocuk,
kendinden kopmak anlamina gelse bile, baglantiy:
stirdtirmek i¢in ne gerekiyorsa yapar.

Surgtine gonderilen bu parcalar ortadan kaybolmaz.
Arka planda yasar ve beklerler. Ve kabul edilip
biittinlestirilmedikleri siirece, sonunda iligkilerimizde
ortaya cikarlar. Birinin tiztintiisii bizi tetikler, ¢linkii bize

ifade etmemize izin verilmeyen tiztintimiizii hatirlatir.
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Birinin 6fkesini reddederiz, ¢linkii bize kendimizde
korkmamiz 6gretilen 6fkeyi yansitir. Birinin 6zgtirltiguni
kiskaniriz, ¢tinkii hala kiictik kalmak zorunda oldugumuz
i¢in kendimizi affetmemigizdir.

Kendi reddedilmis parcalarimizla barismadigimizda,
onlar1 baskalarma yansitiriz. Onlar1 asiri, cok hassas, cok
ofkeli, cok giirtiltiicti olarak etiketleriz. Onlar 6yle olduklar1
icin degil, bize dyle olmaya izin verilmedigi i¢in. Ve
boylece, kendimizde izin veremedigimiz seyi baskalarinda
da izin veremeyiz. Ayrilik burada baslar, ideolojiyle degil,
iyilesmemis kimlikle.

Uzaklastirdigimiz veya yargiladigimiz insanlar
genellikle bizimle barisamadigimiz parcalarimizi temsil
eder. Ve bunu fark edene kadar, i¢cimizdeki diinyay1
iyilestirmek yerine dis diinyay1 diizeltmeye ¢alismaya
devam ederiz. Biittinlesmeye ihtiya¢ duydugumuz yerde
boliinme yaratiriz.

Ancak icimize sefkatle donmeye basladigimizda,
strgiine gonderdigimiz parcalara "Artik eve donebilirsiniz"
dedigimizde, bir seyler degisir. Yumusariz. Kendimizi iyi
hissetmek i¢in baskalarinin farkli olmasini istemeyi
birakiriz. Baglant1 kurmak i¢in aynilik talep etmeyi

birakiriz. Bagkalarmi kendi i¢ savasimizin savas alani olarak
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kullanmay1 birakiriz.

Ciinkii sonucta bu bir savasa doniisiir. Giiriiltiilii ve
bariz degil, ince ve sessiz bir savas. Tepkilerimizde yasayan
ttirden bir savas. Kendimize hic aglamaya izin
vermedigimiz halde, birini "¢cok duygusal" oldugu icin
elestirdigimizde. Kendimize hig giiclii hissetme izni
vermedigimiz i¢in, birinin 6zgtivenine kizdigimizda.
Kendimizi nasil onaylayacagimizi hentiz 8grenmedigimiz
icin, birinin onayina tutundugumuzd .

Diger insanlar, ¢oziilmemis parcalarimizin hikayelerini
sahneledigi bir sahne haline gelir. Icimizdeki
miikemmeliyetci, kendimizi yetkin hissedebilmemiz icin
baskalarinin basarisiz olmasini ister. Terk edilmis parcamiz,
onurumuzu kaybetmemize mal olsa bile baskalarinin
kalmasini ister. Utanan par¢amiz, suglayacak,
cezalandiracak, hissetmeyi reddettigimiz seyleri tasiyacak
birine ihtiya¢ duyar.

Farkinda olmadan, yillardir prova ettigimiz rolleri
insanlara dagitmaya baslariz. Kétii adam, hain, yargig,
kurtarici. Onlar 6yle olduklari i¢in degil, igsel anlatimizin
onlarin 6yle olmasini istedigi i¢in. Karsimizdaki kisiyle iliski
kurmuyoruz. Onlarin temsil ettigi kendi igimizdeki parcayla

iliski kuruyoruz. Bir arkadasimizla, partnerimizle,
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internetteki bir yabanciyla tartistigimizi saniyoruz, ama
aslinda karsilanmamus ihtiyaclarimizla, dile getirilmemis
kederimizle, ¢oziilmemis gegmisimizle tartisiyoruz.

Bu ytizden iyilesme 6nemlidir. Sadece i¢ huzurumuz
icin degil, diinyaya nasil goriindiigiimiiz igin de. Kendi
acimiza yer actigimizda, baskalarimin bizim icin onu
tagimasini talep etmeyi birakiriz. Igimize sefkat
gosterdigimizde, yaralarimizi disa karsi silah olarak
kullanmay1 birakiriz. Savas, baskalar1 degistiginde degil,
acimizi ¢ozmek icin baskalarmi artik kullanmadigimizda
sona erer.

Gercek aidiyet, kendimize yer actigimizda baslar. Ve
bunu yaptigimizda, baskalarina da yer agmaya baslariz.

Onlar degistigi icin degil, biz degistigimiz igin.

Kendine Sefkat Duygusu Eksikligi:

Baskalarimna kars: sefkat eksikligi, kendine kars: sefkat
eksikliginden kaynaklanir. Kendi istismar1 veya zorbalig1
icin kendini suglayan bir ¢ocuk, buytidugiinde diger
kurbanlara kars1 empati duymayabilir. Istismari yapan
kisiye, yani ebeveynine veya cocugun ruhunun korumak
istedigi baska birine sorumluluk ytiklemek yerine, cocuk

kendini suglar. Cocuk kendi "zay1flig1" veya eksikligine

93



Emily Maroutian

odaklanir ve farkli bir 6zellige sahip olsaydi istismardan
kurtulabilecegine inanir. Kendi hatas: olmasa da,
istismardan kendini sorumlu tutar. Boylece, kendine kars:
sefkat veya empati gelistirmez. Dolayisiyla, diger
magdurlara kars1 da sefkat veya empati gelistirmez.

"Sana istismar etmemeliydi" ifadesi, "Sen kendini o
duruma sokmamaliydin" ifadesine doniistir. "Ona tecaviiz
etmemeliydi" ifadesi, "O igmemeliydi" ifadesine dontistir.
"Ona seyler atmamaliydi" ifadesi, "O onu kizdirmamalrydi"
ifadesine doniistir.

Bu diistince tarz, istismarciy1 kendi eylemlerinden
akliyor ve sorumlulugu istismara ugrayan kisinin tizerine
yiikliiyor. Genellikle kendi istismarindan sorumlu hisseden
kisilerde gorulir.

Baskalarini azarlarken, aslinda kendilerini azarliyorlar.
Baskalarini yargilarken, aslinda kendilerini yargiliyorlar.
Baskalarina kars1 empati eksiklikleri, geng ve yarali
benliklerine kars1 empati eksikligidir.

Eger bu kadar kiigiik olmasaydim, aptal olmasaydim,
agzimi agmasaydim, onun 6fkesini tetiklemeseydim, bu
kadar gtivenen biri olmasaydim, o ickiyi igmeseydim, ona
glivenmeseydim. Suclu bendim. Kendi istismarima veya

acima neden olacak bir sey yaptim.
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Ve bdylece benlik, sorumlu kism1 ay1rip onu
bilincimizden uzak tutacak kadar akillidir. "Benim hatamdz"
gibi ac1 verici bir sonug oldugu i¢in, bilincimiz bunu daha
fazla diistinmek istemez. Bagkalarmin magduriyetiyle
karsilastiginda, koruyucu kisimlarimiz: tetikler ve bu ofke,
elestiri veya yargilama olarak ortaya cikar.

Benlikten kopmak, digerine yansitma yaratir. Kendimin
bir parcasini reddedersem, i¢giidiisel olarak senin igindeki o
parcay1 da reddederim. Kendimde kabul etmedigim seyi
senin i¢inde kabul edemem. Bu yiizden sefkat sadece digsal
bir uygulama degildir. Igsel bir durumdur. Kendimizin
reddedilen ve siirgiine gonderilen parcalarini ne kadar ¢ok
kabul edersek, baskalarina o kadar ¢ok yer acariz.

Sefkat, kendimizle uyum iginde oldugumuzda, biitiin,
sakin ve dengeli hissettigimizde en kolay sekilde akar.
Biitlinlestigimizde. Bu durumda, baskalar: tarafindan
kolayca tehdit edilmeyiz. Kanitlamaya, savunmaya veya
kontrol etmeye galismiyoruz. Insanlarin kendileri
olmalarina izin verebiliriz, bunun bizimle bir ilgisi yok
¢tinkii bu bizimle ilgili degil. Diger insanlarmn hayatlarmi
nasil yasamayi sectikleri bizimle higbir ilgisi yok. Onlarin
deneyimleri kendilerine aittir.

Ancak, uyum iginde olmadigimizda, biitiinlestigimizde,
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kim oldugumuzdan emin olmadigimizda, ayrilmaya
baslariz. Suclamaya baslariz. Kendimizi giivende
hissedebilmek i¢in baskalarinin bizi onaylamasina veya
yansitmasina ihtiya¢ duymaya baslariz. Onlarin bizim gibi
olmalarina ihtiyac duyariz. Dogru tarafta oldugumuzu
hissedebilmek icin onlarin bizim tarafimizda olmalarina
ihtiyag¢ duyariz.

Ote yandan, kendi geligkilerimizi ne kadar ¢ok kabul
edersek, onlarin geliskilerine de o kadar ¢ok hosgorii
gosteririz. Reddedilen yanlarimizi ne kadar cok kabul
edersek, bize onlar1 hatirlatan insanlar1 o kadar az
cezalandiririz.

Gergcek sefkat, ayni fikirde olmakla ilgili degildir. Zararli
davranislar: hos gormek veya sinirlar1 ortadan kaldirmakla
ilgili degildir. Insanlik dis1 davranmadan net bir sekilde
gormekle ilgilidir. Baska birinde ortak noktalarimizi fark
ederken kendimize baglh kalmakla ilgilidir.

Kendi acim1 hatirladigimda, senin acin1 da
onurlandirabilirim. Kendi iyilesmemi hatirladigimda, senin
iyilesmen icin yer acabilirim. Baglant1 boyle yeniden baslar,

ayrnilikla degil, tanima ve sefkatle.

Boéliinmiis Bir Diinyada Sefkat Uygulamak:
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Sefkati bir erdem, bir deger, bir ideal olarak konusmak
kolaydir. Ancak pratikte sefkat genellikle rahatsiz edicidir.
Kapanmak istedigimizde acik kalmamizi ister. Savunmaci
hissettigimizde merakli kalmamiz: ister. Yargilamak daha
kolay olsa da anlamaya ¢alismamuizi ister.

Gercek sefkat sadece biiytik jestlerde veya halka acik
iyilik eylemlerinde yasamaz. Sessiz anlarda, bir seyi kisisel
almamay1 sectigimizde yasar. Varsayimda bulunmak yerine
nefes aldigimizda. Birinin davranisinin, bizim
goremedigimiz bir acidan kaynaklanabilecegini kendimize
hatirlattigimizda. Onu mazur gostermek icin degil, onu
insanilestirmek igin.

Bu tiir bir sefkat pasif degildir. Aktiftir. Kendi
insanligimizla ve baskalarinin insanligiyla baglantida
kalmak icin, bazen tekrar tekrar verdigimiz bir karardir. Zor
olsa bile. Ozellikle zor oldugunda.

Ancak bu tiir bir sefkat, ancak icimizde ona yer
actigimizda sunabiliriz. Hala kendi duygularimizla savas
halindeysek, baskalarinin duygularina yer agmakta
zorlanacagiz. Hala degerimizi kanitlamaya calisiyorsak,
bagkalarmni buna bir tehdit olarak gorecegiz. Kendimize
merhamet gostermedikge, baskalarina nasil merhamet

gosterecegimizi bilemeyecegiz. Almadigimiz seyi, vermek
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icin kendimizi gtivende hissetmeyiz.

Bu ytizden sefkat icimizden baslar. Bir kavram olarak
degil, bir uygulama olarak. Kendinden uzaklasmak yerine
kendine dénme aliskanlig1 olarak. Acini uyusturmak yerine
fark etme aliskanlig olarak. Celiskilerini utanmadan kabul
etme aliskanlig1 olarak. Bunu kendin icin ne kadar sik
yaparsan, o kadar dogal bir sekilde disa dogru yayilmaya
baslar. Caba olarak degil, tasma olarak.

Ciinkii kendi cildinizin icinde kendinizi giivende
hissettiginizde, cevrenizdeki her seyi kontrol etme ihtiyacini
ortadan kaldirirsiniz. Kendinizi giivende hissetmek icin
aynilik gerektirmezsiniz. Farkliliklardan panige
kapilmazsiniz. Anlasmazliklar: tehlike olarak gérmezsiniz.
Ani yasayabilir, kok salabilir ve acik kalabilirsiniz. Digerleri
sefkatinizi hak ettikleri icin degil, kendiniz 'da ona bir yuva
kurdugunuz icin.

Inangclar, secimler ve deneyimlerle bolinmiis bir
diinyada, sefkat bir koprii gorevi goriir. Yaralarimiz farkl
goriinse de, ayn1 acidan kaynaklandigini hatirlatir.
Taninmak, giivende olmak, sevilmek icin ayn1 6zlemi
paylasiriz. Bunu hatirladigimizda, bir seyler degisir.
Kazanmaya ihtiya¢c duymay1 birakiriz. Anlamak isteriz.

"Kim hakli?" diye sormay1 birakiriz ve "Ortada bulusabilir
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miyiz?" "Ortak bir nokta bulabilir miyiz?" diye sormaya
baslariz. Cuinkii baglant: hissetmek icin aynu fikirde
olmamiz gerekmez. Tim gurtltiniin, tiim sahte
davranislarin, tiim rollerin altinda, hepimizin insan
oldugumuzu kabul etmemiz gerekir. Ve bu, yeniden

denemek icin her zaman yeterlidir.

Bunu Hayata Gegcirmek:

Aynay1 Temizlemek

Ayna Duraklamasi: Birisi davranislari, secimleri veya
inanclari ile sizde rahatsizlik uyandirdiginda, duraklaymn.
Tepki vermek yerine sunu sorun: Benim hangi tarafim
rahatsizlik duyuyor? Burada utang veya yargilama var mi?
Bana kendimin hangi tarafin1 hatirlatiyorlar? Bu,
iyilesmemis bir taraf mi1? Bu rahatsizlig1, onlar1 yargilamak
icin degil, kendinizi kontrol etmek i¢in bir ayna olarak
kullanin. Size, kendinizle hala savasta oldugunuzu
gostermesine izin verin . Golge ¢alismasi yapin. Sevilemez
hissettiginiz yanlariniz1 kabul edin, onlara sevgi ve sefkat

gosterin.

Icten gelen sefkat: Kabul etmekte zorlandigimz bir parcanizi
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secin, belki 6fkeniz, tiztintiintiz veya korkunuz olabilir, ve
bes dakika sessizce ona sefkat gosterin. Birinin size
sOylemesini istediginiz seyi ona sdyleyin. Ya da
gunltgiintize bir mektup yazin. Ona baskalarindan hic
gormedigi sefkati gosterin. Bu tiir bir icsel nezaketi
uygulamaya basladigimizda, dogal olarak baskalara da

gostermeye baslarsiniz.

Katilmadan Tanik Olun: Bu hafta, bakis agisina
katilmadiginiz biriyle karsilastiginizda, diizeltmeye,
egitmeye veya katilmaya gerek duymadan orada kalmaya
calisin. Sadece tanik olun. Kendinize sorun: "Bu kisi ne tiir
bir ac1 tastyor olabilir? Bu bakis agisin1 se¢gmisse, bunun
onun icin koruyucu bir amact olmali. Neyi koruyor

olabilir?" Hedefiniz kontrol etmek degil, anlamak olsun.

Ihtiyaciniz Olan1 Verin: Goériilmediginizi, duyulmadiginizi
veya yanlis anlasildiginizi hissettiginiz bir an1 distintin.
Sonra, hayatinizda bunu sunabileceginiz birini secin.
Kesmeden dinleyin. Diizeltmek icin acele etmeden
onaylaym. Ozlediginiz sefkatin, simdi bagkalarmna
sundugunuz sefkat olmasina izin verin. Ihtiyaciniz olan kisi

olun.
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Kendini Yansitma Sorulari:

Baskalarinda neyi gormek istiyorum?

Birine sefkat duymay1 en zor buldugum durumlar nelerdir?

(Onlar benim hangi yoniimii yansitiyor veya sorguluyor?)

Kendimle baskalar1 arasinda mesafe yaratan hikayeler

nelerdir? (Onlar1 anlamadan 6nce etiketliyor muyum?)

Kendimi iyi hissetmek i¢in bagkalarinin nasil olmasinm
istiyorum? (Ve bu, kendimde tam olarak kabul etmedigim

sey hakkinda neyi gosteriyor?)
Hakli olma ihtiyacini birakip, bunun yerine var olmaya
istekli oldugumda neler miimkiin hale gelir? (Igimde ve

aramizda neler acilir?)

Biri beni rahatsiz ettiginde, igimdeki hangi kism1 uyandir ?

(Reddedilmis bir kistm m1? Bir an1 m1? Bir yara mi1?)

Kendimde reddettigim bir seyin sembolii haline bilingsizce

kimi donitistiirdiim?
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Farkliliklarin zararli oldugu icin degil, benimle barisik
olmadigim bir parcami zorladig icin hala kendimi giivende

hissetmedigim yerler nereler?

Kendimi birini yargilarken veya ondan uzaklasirken
buldugumda, sunu sorabilirim: Onu 6nce bir insan olarak

gormek nasil bir duygu olurdu?

Kendimi terk etmeden sefkat gostermek ne demektir?

(Empati ve 6z saygi arasindaki denge nerede?)
Baskalarma acilmadan ¢nce nerede kendimi giivende

hissetmem gerekiyor? (Baskalarini kabul etmekte hala

kendimi giivende hissetmedigim kisim hangisi? Neden?)
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Secim Giicti



Takdir veya Karsilastirma

Diinyay1 ancak kendimizi tanidigimiz derinlikte
taniyabiliriz. Kendimizin bir parcasi olmaktan kopuk
oldugumuzda, bagkalarmi da ayn1 parcalanmis mercekten
goriirtiz. Onlarin yansimasin kendi gercegimizle
karistiririz. Yansitma yapariz. Savunuruz. Béluntiriiz.

Bu kitabin birinci boliimii, bu bolinmeyi net bir sekilde
gormekle ilgiliydi. Kendimizle digerleri arasindaki
bolunmeyi fark etmek ve bunun ne kadarmin iyilesmemis
yaralardan kaynaklandigini1 anlamakla ilgiliydi. Ayriligin
nasil giivenlik kisvesi altinda gizlenebilecegini ve sefkatin
kendimizi korumak i¢in insa ettigimiz duvarlari nasil
yikabilecegini gordiik.

Ancak farkindalik sadece baslangictir. Bolunmeyi
gordiigiimiizde, bir se¢cim yapmak zorunda kaliriz. Bizi

kiictik tutan kaliplarla yasamaya devam edebiliriz ya da



Baglanmamus

degisimin rahatsizligina dogru adim atabiliriz. Her iki yol
da kendi tarzinda tanidiktir: biri bizi bilinen acida tutar,
digeri ise bilinmeyen olasiliklara dogru ilerletir.

Ikinci bsliim, bu ilerlemeyle ilgilidir. Sadece
diistincelerimizde degil, kendimizi nasil gordiigtimuzde,
baskalarini nasil gordiigtimiizde ve degeri nasil
olctiigtimiizde farkli secimler yapmaya basladigimizda
neler oldugu ile ilgilidir. Baglantinin kopmasinin gekiciligini
fark etmek ve yine de baglant: kurmay1 se¢mekle ilgilidir.
Karsilastirmay1 birakmak ve yargilamaktan uzaklasmay1
ogrenmekle ilgilidir. Kithigin etkisini gevsetmekle ilgilidir,
boylece farklilik artik bizi tehdit etmez, aksine bizi

bildiklerimizin 6tesine tasir.

i1k Secim:

Soylendigi gibi, karsilastirma neseyi ¢alan bir hirsizdir.
Ama sadece calmaz, ayni zamanda carpitir da.
Diistincelerimize gizlice girer ve sahip olduklarimizin, kim
oldugumuzun veya nasil yasadigimizin bir sekilde yeterli
olmadigini fisildar. Dikkatimizi disariya ve yukariya geker,
daha fazlasina sahip olan, daha fazlasimi yapan veya daha
iyi goriinen birini arar. Ve onu buldugunda, yaralarmizi

tetikler.
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"Neden ben degilim?" Bu soru zararsiz gortinebilir.
Bazen motive edici bile gelebilir. Ancak altinda ince bir
mesaj yatmaktadir: "Geride kaldim. Eksikim. Kaybediy .
Kagirtyorum." Bu mesajlar 6zgiiveninizi zedeler, ¢ctinkii
zihniniz, baskalarmin mutlulugunun otomatik olarak sizin
basarisizliginiz haline geldigi, baskalarinin isi§inin sizin
1s181m121 golgeledigi bir zihinsel puan tablosu olusturur.

Karsilastirma bizi kuigiiltiir. Bagkalar1 ¢ok biiytik oldugu
icin degil, bizim ne kadar biiytik oldugumuzu
unuttugumuz i¢in. Dikkatimizi eksik olan seylere ceker. Bizi
eksikliklere odaklanmaya zorlar. Kendimizi, bizim icin hig
distintilmemis imajlar, zaman cizelgeleri veya ideallerle
olgmeye baslariz. Baskasinin yolunu 6lciit olarak benimseriz
ve neden hayatlarimiz ayni ¢izgide degil diye merak ederiz.

Ya bakis acimizi degistirsek? Ya karsilastirmak yerine
takdir etmeye baslasak? Karsilastirma siralama yapmaya
calisir; takdir ise anlamaya calisir. Karsilastirdigimizda, bizi
ayiran seylere odaklaniriz: onlarin sahip oldugu, bizim
sahip olmadigimiz seylere, bizim daha iyi, daha kolay veya
daha giizel olarak algiladigimiz seylere. Onlarin yiizeyinin
ardindaki hikayeyi kagiririz. Odedikleri bedeli gérmezden
geliriz. Ve onlarin da muhtemelen kendilerini baskalarryla

karsilagtirdiklarint unuturuz.
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Takdir, durup tekrar bakmamizi, kendimizi
kiicimsemememizi, var olan1 onurlandirmamizi saglar. Her
birimizin yiirtidiigii benzersiz yolu gormemizi saglar.
Degerimizin basari, hiz veya goriintrliikle dl¢tilmedigini
anlamamizi saglar. Deger, gercekle dlgiiliir. Kendimizden
ne kadarini ortaya koymak istedigimize gore olciiliir. Bir
agac kendini bir nehre nasil kiyaslayabilir? Bir dag
gokytiztini nasil kiskanabilir? Doga icinde farkli ama esit
derecede 6nemli roller oynarlar, biz de dyle.

Takdir etmek, net gormek demektir. Sadece onlar1 degil,
kendinizi de. Baskasinin basarisinin sizin basarisizliginiz
anlamina gelmedigini anlamaktir. Bagkasinin giizelliginin
sizin gortinmezliginiz anlamina gelmedigini anlamaktir.
Baskasimnin sevgisinin sizin sevilemezliginiz anlamina
gelmedigini anlamaktir. Takdir, "Neden onlar da ben
degil?" diye sormay1 birakip "Evet, onlar ve ben de" diye

onaylamaya basladigimizda ortaya cikar.

Karsilastirma Tuzag::

Karsilastirma, onaylanma arzumuzdan kaynaklanur.
Nerede durdugumuzu, ne kadar basarili oldugumuzu ve
"yeterince iyi" olup olmadigimizi bilmek isteriz. Bu i¢gtid,

bir zamanlar hayatta kalmak icin bir motivasyon kaynagi
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olarak hizmet etmis, bizi gelismeye ve rekabet etmeye itmis
olabilir. Ancak modern yasamda, bu i¢giidii genellikle
memnuniyetsizligin kaynagi haline gelir.

Sosyal medya bu egilimi daha da gticlendirerek, kendi
hayatlarimiz igin referans noktasi olarak kullandigimiz,
baskalariin hayatlarindan 6zenle secilmis 6nemli anlar:
sunuyor. Bagkalarmin basarilarinin, seyahatlerinin veya
iliskilerinin fotograflarini kaydirarak izliyoruz ve birdenbire
kendi hayatlarimiz kiyaslandiginda daha kiuigtik
hissediyoruz. Onlar daha iyi yemekler yiyor, daha gtizel
tatillere cikiyor ve daha pahali seyler satin aliyor. Peki, bu
benim i¢in ne anlama geliyor?

Bu karsilastirma dongtisii, sahip olduklarimizi ve su
anda kim oldugumuzu takdir etme yetenegimizi elimizden
aliyor. Ge¢misimizi, biiytimemizi veya yolculugumuzu
hesaba katmiyor. Varlig1 bask ile degistiriyor. Nimetleri
olgtitlere doniistiiriiyor. Sevingleri bir performansa
donusttirtiyor. Hayat: bir rekabete dontisttirtiyor. Artik,
digerlerine ayak uyduramazsaniz veya onlardan énde
olamazsaniz hicbir seyin tadini ¢ikaramazsiniz. Diger
herkes sizin de ayni derecede degerli oldugunuzu
goremezse.

Asil soru, kime yetismek? Neyi gegmek? Her zaman
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daha fazlasina sahip olan biri vardir. Bu ne zaman biter?
Karsilastirma nerede son bulur? Ne zaman yeter, gercekten
yeter? Ne zaman nihayet dinlenip "Evet, vardim; bitti. Artik
mutlu olabilirim" diyebilirsiniz? Mezar disinda nihai bir
dinlenme yeri var m1?

Bu zihniyet kisisel hayatimizin 6tesine gectiginde,
baskalarma bakis acimiza da sizar. Insan gruplarini
birbirleriyle karsilastirmaya baslar, keyfi standartlara gore
deger bigeriz. Bu, 6nyargilara, stereotiplere ve boliinmelere
yol acabilir; bunlarin hepsi, farkliliklarin kutlanmak yerine
siralanmasi gerektigi yoniindeki yanlis inangtan
kaynaklanir.

Degerin kazanilmasi veya kanitlanmasi gereken bir sey
oldugu gibi, kiiltiirleri, gortintisleri, kariyerleri, yasam
tarzlarini, hatta miicadeleleri karsilastiran goriinmez
olgekler yaratiriz. Sanki insanlik, bu diinyada yer kapma
hakkini kazanmak i¢in bir rekabetmis gibi.

Karsilastirma iste bu noktada tehlikeli hale gelir.
Onyargtya yol agar. Stereotiplere yol acar. Ayniligi
odillendiren ve farklilig1 cezalandiran sistemlere yol acar.
Ve bunlarin hepsi, degerin 6l¢tilmesi gerektigi, paylasilacak
kadar cok sey olmadig1 ve birinin tistte, digerinin altta

olmasi gerektigi gibi yanlis inanglara dayanir. Ama deger
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merdiven {izerinde yasamaz. Varlikta yasar. Gergekte yasar.
Birbirimizi yenmeye gerek kalmadan yan yana

durabilecegimiz alanda yasar.

Olcii olarak kimlik:

Birgok karsilastirmanin merkezinde sadece hayranlik
veya kiskanglik yoktur; kimlik vardir. Kim oldugunuzun,
onlarin yaninda yetersiz kaldigina dair sessiz bir inang
vardir. Sizin varligimmizin — zamanlamanizin, tarzinizin,
hikayenizin — bir sekilde baskalarininkiyle
karsilastirildiginda yetersiz kaldigimna dair bir inang.

Sadece baskalarinin sahip olduklarm
karsilastirmiyoruz. Kim olduklarini da karsilastiriyoruz.
Kisiliklerini. iliskilerini. goriiniirliiklerini. Rahatliklarini. Ve
bunun altinda gizli bir soru yatiyor: Onlarin kimligi benim
kimligimi daha degersiz hissettiriyor mu?

Eger kendinizi basarili biri olarak goriiyorsaniz,
baskalarinin basarisizlig: sizin basarilarimizi dogruluyor gibi
gelebilir. Ancak baskalarinin basarisi tehdit edici gelebilir.
Eger kendinizi g6z ardi edilen biri olarak gortiyorsaniz,
bagkalarinin takdir edilmesi sizin aciniz1 daha da
keskinlestirebilir. Biz sadece baskalarini izlemiyoruz;

kendimizle ilgili hikayemizi, onlarin diinyadaki
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goriintsleriyle karsilastirtyoruz. Onlarin hayatlari, bizim
hayatlarimiz i¢in bir 6l¢tit haline geliyor.

Kimlik bilincaltinda insa edildiginde, bizi bir
karsilastirma dongtistine hapseder. Ciinkii baskasi,
kendimize atfettigimiz roliin disinda basarili oldugunda,
bu, insa ettigimiz temeli sarsar. Eger ben her zaman
miicadele eden kisiysem ve benzer bir ge¢mise sahip biri
basarili olmaya baslarsa, bu benim anlattigim hikaye igin ne
anlama gelir? Eger ben her zaman "gtizel olan" kisiysem,
baska biri gelip daha fazla ilgi gordiigiinde ne olur? Eger
degerimi en iyi olmak tizerine insa ettiysem, artik zirvede
olmadigimda ne olur?

Karsilastirma, kimligi tehdit ettiginde en ac1 verici hale
gelir. Bu ylizden bunu ¢ok kisisel algilariz. Mesele sadece
onlar degil. Mesele, onlarin bizde ortaya ¢ikardiklari,
kendimizle ilgili kabul etmedigimiz seyler, degerimizi
bagladigimiz seyler ve hala kazanmamiz gerektigine
inandigimiz seylerdir. Ama bagka bir yol daha var. Kimlik,
performansa degil biittinlige dayandiginda, artik rekabet
etmemize gerek kalmaz. Artik kirilgan bir benlik
duygusunu savunmamiza gerek kalmaz. Baskasinin
glizelligi, basarisi, sevinci veya rahatlig1 bizden hicbir sey

almaz. Sadece insan olmanin bagka bir yolunu yansitir.
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Baska bir yol. Baska bir gercek.

Geride degilsin. Ge¢ kalmadin. Rekabet icinde degilsin.
Kendi yolundasin. Ve yolunun kutsal olmasi igin onlarinki
gibi olmas1 gerekmez. Sen bagka birinin hikayesinin
yansimast degilsin. Sen kendinin tam ve karmasik bir
oyktistin. Bu ytizden, karsilastirma yapma istegi
uyandiginda, kendine don. Sor: Benim hangi kismum tehdit
altinda hissediyor? Hangi kimligim sorgulaniyor? Ya o
oykiiyu artik korumama gerek yoksa? Ya onu
birakabilirsem? Ozgiirliik iste burada baglar. Onlara daha

¢ok benzeyerek degil. Kendini tamamen geri kazanarak.

Takdirin Giicii:

Takdir, odak noktamizi rekabetten baglantiya kaydirir.
Siralama diirttistinti yumusatir ve onu kabul etme istegiyle
degistirir. Tanik olma istegiyle. Onurlandirma istegiyle.
Takdir, "Hepimiz icin yer var" der. Bizi gtizelligi sinirh bir
kaynak olarak degil, bircok lehgesi olan bir dil olarak
gormeye davet eder. Senin. Benim. Bizim.

Bir seyi veya birini takdir ettigimizde, onlar1 kendimizle
karsilastirmamiza gerek kalmaz. Kimin daha iyi, daha hizls,
daha basarili veya daha degerli oldugunu sormamiza gerek

kalmaz. Bunun yerine, "Bunun bir degeri var. Bunun da
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oyle" deriz. Bu takdir, empatiye, merak ve ortak biiytimeye
kap1 acar.

Takdir, farkliliklar: tehdit olarak degil, firsat olarak
gormemizi saglar. Farkli bir gortis, anlamak igin bir firsat
haline gelir. Farkl1 bir yasam tarzi, dgrenmek icin bir davet
haline gelir. Farkl bir yol, bize baska neler mtimkiin
oldugunu gosteren bir ayna haline gelir.

Ornegin, kiiltiirel gesitliligi ele alalim. Bir gelenegi
digerine "daha iyi", "daha gercek" veya "daha gelismis"
acisindan karsilastirmak yerine, takdir bizi daha derine
bakmaya davet eder. Sunlar1 sormaya davet eder: Bu onlar
icin ne anlama geliyor? Bundan ne dgrenebilirim? Burada
daha 6nce hi¢ gérmedigim ne gibi giizellikler var? Bu, insan
olarak deneyimimi nasil genisletir?

Bu bakis acis1 degisikligi farkliliklar: ortadan kaldirmaz.
Onlar yticeltir. Bizi yargilamadan saygtya, 6tekilestirmeden
aidiyete tasir. Ve bunu yaparken, sadece insanlarla degil,
insan deneyiminin tiim yelpazesiyle olan baglantimizi
derinlestirir.

Ancak takdir sadece digsal degildir. Kendimizi gérme
seklimizi de dontstiiriir. Karsilastirmay: biraktigimizda,
icimizde zaten iyi, degerli ve kiymetli olan seyleri fark

etmek i¢in alan yaratiriz. Benzersizligimizi diizeltilmesi
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veya kanitlanmasi gereken bir sey olarak degil, korunmasi
ve beslenmesi gereken bir sey olarak gormeye baslariz.
Zamanlamamizi, yolumuzu, siirecimizi onurlandirmaya
baslariz. "Ne zaman yeterli olacagim?" diye sormay1 birakir
ve "Zaten yeterliyim" diye ilan etmeye baslariz.

Takdir, bizi gercege baglar. Beklentilerin giirtltiistint
susturur ve bizi merkezimize geri getirir. Ait olmak i¢in
daha iyi performans gostermemize gerek olmadigini
hatirlatir. Kendi 1s181mi1z1 gormek icin bagkalarimin 1s1g1m
kiicultmemize gerek yoktur.

Bagskalarini kutlamaya hakkimiz var. Kendimizi
kutlamaya hakkimiz var. Ve birbirimizle karsilastirma

yapmadan var olmaya hakkimiz var.

Karsilastirmadan Takdir Etmeye Gegis:

Karsilastirmaya kapildigimizda, farkliliklar: bir ayrim
cizgisi olarak kullaniriz. Bir yasam tarzini digerinden {isttin
goririz. Bir stil, bir dil, bir inang sistemi, bir beden, bir
gelenek tistiin olarak etiketlenirken, digerleri geride kalur.
Ancak takdir bu ¢izgiyi ortadan kaldirir. Der ki, Olmanin
birden fazla yolu vardir. Gergege giden birden fazla yol
vardir. Birden fazla tiirde gtizellik veya basar1 vardir.

Karsilastirmadan takdir etmeye gecis tek seferlik bir

114



Baglanmamus

karar degildir; bu, kademeli bir stirectir. Bu bir
uygulamadir. Bir doniis. Diistince ve dikkatin sessizce
yeniden yonlendirilmesidir. Odak noktamizin nereye
gittiginin farkinda olmamizi ve gordiiklerimizi nasil
yorumladigimiz konusunda bilingli olmamuizi ister.

Karsilastirma genellikle otomatik olarak yapilir. Farkina
varmadan gizlice girer, hayranlig: kiskanchiga, gozlemi
guvensizlige ve meraki kendini yargilamaya dondistiirir.
Ancak bu dongtiyii kesebiliriz. Bu anlar1 farkindalikla
karsilamay1 secebiliriz.

"Nasil ol¢tltrtim?" diye sormak yerine, "Bu bana deger
verdigim sey hakkinda ne gosteriyor?" diye sorabiliriz.
"Keske onlarin sahip olduklarina sahip olsaydim" diye
diistinmek yerine, "Onlarda gordiiklerim bende neyi
uyandiriyor?" diye diistinebiliriz. Karsilastirma, kiskanclik
veya kiskanglig icimize bakmak icin bir firsat olarak
kullanabiliriz. Kendimizi yansitmak igin. Kendi degersizlik
yaralarimizla galismak icin. Ancak o zaman kiskanglik veya
haset yaratan kimlik 6zelliklerimizden kurtulabiliriz.

Her deneyim bize bir netlik noktas: sunar. Bundan daha
fazlasimi mi, yoksa daha azini m1 istiyorum? Onlarin sahip
olduklarini ben de istiyor muyum ve bunu nasil elde

edebilirim? Onlara daha ¢cok mu yoksa daha az m1
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benzemek istiyorum? Bu deneyim zihnimi genisletti mi
yoksa daraltti m1? Bana netlik sagliyor mu? Kendimi daha
iyi anlayabilecegim bir kontrast sunuyor mu? Bana nasil
yaradi? Deneyimi sevmesem bile onu takdir edebilir
miyim?

Takdir etmek, arzularimizi gormezden gelmek anlamina
gelmez; onlar1 yaraya donustiirmeden onurlandirmak
anlamina gelir. Baska birinin giizellik, basar1 veya seving
ifadesinin, bizim degerimize bir tehdit degil, 6zlemlerimizin
bir yansimasi olabilecegini kabul etmek anlamina gelir. Bu,
eksik olan1 hatirlatmak degil, miimkiin olan1 yansitmaktir.

Takdir, kendi diinyamizi kaybetmeden bagkasimin
diinyasima adim atmamizi saglar. Bagkalarmin enginligine
acik kalirken kendimize bagli kalmamizi tesvik eder. Bu,
sadece onlar hakkinda degil, onlarla olan iliskimizde kim
oldugumuzu 6grenmenin bir yoludur.

Ayni1 zamanda, kendi icimizde var olanlar1 takdir
etmenin yollarmi bulmakla da ilgilidir. Kendi
ozgunliglimiiz, guzelligimiz ve becerilerimiz insanligin
enginligine katkida bulunur. Bunu kendi kalplerimizde ve
zihinlerimizde de fark etmeyi hak ederiz. Ve bunu
yaptigimizda, kendimizi baskalarryla karsilastirmay:

birakiriz. deger hiyerarsisine girmeyi birakiriz. Bagkalarmin
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bizim {isttimtizde veya altimizda olmasini istemeyi
brrakiriz.

Bu degisim, tiim iyilestirici degisimler gibi zaman alir.
Sabir gerektirir. Nazik olmak gerekir. Ancak farkindaligin
her aninda, karsilastirmanin etkisini gevsetir ve ¢ok daha
gliclii bir seye geri doneriz: net bir sekilde gorme, tam
olarak onurlandirma ve kosulsuz sevme yetenegi. Sadece

baskalarmi degil, kendimizi de.

Bunu Hayata Gegcirmek:

Her Seyi Takdir Edin

Karsilastirmayi Tersine Cevirin: Bir dahaki sefere kendinizi
hayatinizi baskasminkiyle karsilastirirken yakaladigimizda,
durun. "Neden bende yok?" diye sormak yerine, "Bu bende
neyi uyandiriyor? Benim hangi yanim biiytimek, kendini
ifade etmek veya goriilmek istiyor?" diye sorun. Hayranlik,
eksik olanin degil, sizin icin de miimkiin olanin aynasi

olsun.
Ginliik Takdir Rittieli Olusturun: Bir hafta boyunca her

gun, takdir ettiginiz {i¢ seyi yazin: biri kendinizle, biri

baskasiyla ve biri hayatinizla ilgili. Fazla distinmeyin. Basit,
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samimi ve spesifik olsun. Bu kiictik uygulama, dikkatinizi
eksikliklerden uzaklastirip yasayan seylere geri yonlendirir.
Hayatinizda da birgok degerli deneyime sahip oldugunuzu

gormenize yardimci olur.

Yolunuza Stikran Duyun: Hayatinizda deger verdiginiz
veya takdir ettiginiz {i¢ seyi, bagkalarminkiyle
karsilastirmadan yazin. Deneyimleriniz sizi nasil
sekillendirdi? Hos olmayan veya tiziicii olanlar bile mi? Sizi
bugiin oldugunuz kisi yapan neydi? Stikranla oturun ve

yolculugunuzun size 6zgii oldugunu kendinize hatirlatin.

Baskasmi Kutlayin: Hayatimizdaki bir kisiyi segin ve
karsilastirma yapmadan kasith olarak basarisini kutlayin.
Ona nazik bir mesaj gonderin veya hayranliginiz1 yiiz yiize
ifade edin. Kendinizi kiictiltmeden birini y{iceltmenin nasil

bir his oldugunu diistintn.

Giinde Bir Dakika Birini Oviin: Giiniiniiziin bir dakikasin
sosyal medyada baskalarina takdirinizi ifade etmek igin
ayirin. Son basarilari i¢in tebrik mesaji gonderin veya
kiyafetlerini 6viin. Samimi oldugunuzdan emin olun.

Baskalarinda begendiginiz seyleri ifade edin.
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Kendini Yansitma Sorulari:

Zaten sahip oldugum seyler nelerdir?

Neden geride kaldigimi hissediyorum ve o anlarda kendimi
kiminle veya neyle karsilastirtyorum? (Hangi kimligim

sorgulantyor veya kiiglimseniyor?)

Birinin basaril1 oldugunu gordiigitimde, ilham mu,
cesaretsizlik mi, kiskanglik m1 yoksa tamamen baska bir sey
mi hissediyorum? (Bu duygu benim icimde neyi isaret

ediyor olabilir?)

Benim hangi yanim hala bagkalarmin mutlulugunun,
glizelliginin veya basarisinin benim icin daha az sey
anlamina geldigine inantyor? (Bu inang gercege mi yoksa

korkuya m1 dayaniyor? Bu inanc1 kimden aldim?)
Baskalarinda hayran oldugum, ama kendimde oldugunu
kabul etmekten korktugum sey nedir? (Benim hangi yanim

goriilmek, ifade edilmek veya beslenmek istiyor?)

Zaten bir sekilde sahip oldugum, ancak hentiz takdir etmeyi
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ogrenemedigim neyi istiyorum? (Kendi dolulugumu nerede

gozden kagirdim?)

Kendimle derin bir bag hissettigimde, bu baskalarin1 gérme
seklimi nasil degistirir? (Daha az karsilastirir miyim? Daha

¢ok kutlar miyim? Daha rahat hisseder miyim?)
Kendim ve hayatimdan mutlu oldugumda, baskalarini daha

mu1 ¢ok tesvik ediyor ve takdir ediyorum, yoksa daha m1 az?

(Bu, su anki ruh halim hakkinda neyi gosteriyor?)
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Isbirligi mi, Rekabet mi?

Kigtiik yaslardan itibaren kimlik, performansla i ice
gecer. Kazandigimizda oviiliir, 6ne ¢iktigimizda takdir
edilir ve birinci oldugumuzda onaylaniriz. Béylece,
farkinda olmadan, kendimizi baskalarina gore tanimlamaya
baslariz. Daha iyi, daha hizli ve daha akilli olmaliy1z. Peki
ya kimlik, baskalarmi yenmek i¢in kullandigimiz bir sey
degil de, katkida bulundugumuz bir seyse?

Bagskalariyla isbirligi yapmak, bireyselliginizi
kaybetmenizi gerektirmez. Sizi onu kullanmaya davet eder.
Daha biiytiik bir amaca hizmet etmek icin kendinizi
sunmaya davet eder. Ayniligin icinde kaybolmak icin degil,
benzersizliginizi kolektife dokumak igin.

Insanlar her zaman isbirligi sayesinde hayatta

kalmuslardir. Hepimiz ayn1 diistindtigtimuiz icin degil, farkl
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diistindtigimiiz igin. Biri avlanirken, digeri toplayicilik
yapardi. Biri liderlik ederken, digeri 6gretirdi. Biri asker,
digeri sifactydi. Farkli roller, farkh zihinler, ortak bir hedef.
Bu sadece ge¢misin bir kalintis1 degil, bugtin bile nasil
gelistigimizin bir gostergesidir. Aileler karsilikl1 destek ve
farkli roller sayesinde ayakta kalir. Topluluklar, ihtiyaclar
birlikte karsilandiginda gelisir. Yenilik, kimse tek basina
¢ozemedigi sorunlar1 ¢6zmek icin farkl bakis acilar bir
araya geldiginde ortaya cikar. Gergek gtig, izolasyon icinde
bulunmaz. Baglantilar iginde, hayatlarimizin, zihinlerimizin
ve gabalarimizin birbirini destekleme bi¢ciminde bulunur.
Isbirligi, kim oldugumuzdan vazgecmemizi istemez.
Kim oldugumuzu tam olarak, bilingli olarak, isteyerek
ortaya koymamuzi ister. Deger icin rekabet etmek degil,
birlikte deger yaratmak icin. Ciinkii sadece bagimsizlik ile
degil, karsilikli bagimlilik ile de buytirtiz. Ve kimligimizi
baskalarindan ayrilmak icin kullanmay1 biraktigimizda,
birbirimize ne kadar derinden ait oldugumuzu gérmeye

baslariz.
Isbirliginin Giicii:

Insanlik tarihi genellikle bir rekabet dykiisii olarak

anlatilir; savagan uluslar, tistiinliik i¢in miicadele eden
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isletmeler ve miikemmellige ulasmak icin cabalayan
bireyler. Hayati, kazanmanin baska birinin kaybetmesi
anlamina geldigi bir dizi yarisma olarak gérmeye
sartlandirildik. Bize stirekli olarak "sadece en gticliiler
hayatta kalir" denir. Ancak, bu kavramla sik sik anilan kisi
aslinda farkli bir mesaj vermistir.

Charles Darwin, The Descent of Man (1871) adl1
kitabinda soyle yazmustir: "En empatik tiyelerin en fazla
oldugu topluluklar en iyi sekilde gelisecektir." O, bir ttirtin
hayatta kalmasi ve gelismesi i¢in anahtarin sadece gti¢
degil, isbirligi, empati ve fedakarlik gibi 6zellikler oldugunu
distinmiistiir.

Ya basarinin gercek olctisii bagkalarmi yenmek degil
de, tek basimiza basaramayacagimiz daha biiytik bir seyi
basarmak igin birlikte calismaksa? Hepimizin
faydalanabilecegi bir sey.

Isbirligi, her basarili toplulugun, her bilimsel atilimin ve
her sosyal ilerleme hareketinin temelidir. Rekabet yerine
isbirligini tercih ettigimizde, inovasyonun gelistigi,
empatiyi derinlestigi ve kolektif basarimin miimkiin oldugu
bir ortam yaratiriz.

Rekabetin bu kadar koklesmis hissedilmesinin bir

nedeni, bize kithik 6gretilmis olmasidir. Ister zenginlik, ister
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taninma, ister kaynaklar olsun, payimizi almak icin
miicadele etmemiz gerektigini, aksi takdirde geride
kalacagimizi diistinmemiz 6gretilir. Bu kitlik zihniyeti
rekabeti ve giivensizligi koriikleyerek potansiyel
isbirlikgileri diismanlara donustiirtir. Bu hikayeye
inandigimizda, digerlerinin "farkliligi"na odaklanan "biz ve
onlar" zihniyeti olusur. Onlari, arzuladigimiz veya ihtiyag
duydugumuz seylerin 6niinde duran bir engel olarak
goriiriiz. Farklilik, bir kaynak degil, bir tehdit olarak
degerlendirilir.

1§birligi, aynilik anlamina gelmez; katki anlamina gelir.
Farkliliklarimizda gti¢ bulmak anlamina gelir. Basaril1 bir
takimda, her tiye benzersiz bir rol oynar. Bir senfoni, tek
basina calan bir keman degil, uyumu yaratmak i¢in birden
fazla enstriimana ihtiyac¢ duyar. Benzer sekilde, toplum,
cesitli yeteneklerimiz, bakis acilarimiz ve giiglerimiz ortak
bir amag igin bir araya geldiginde en iyi sekilde isler.

Gercek birlik, tekdiizelik degildir; ortak bir hedef igin
birlikte calisan cesitliliktir. Insanlar benzersiz bakis acilarin
ortaya koyduklarinda, ¢oztimler daha yenilik¢i ve kapsayici
hale gelir. Karmasik bir sorunu ¢6zmeye calisan bir grup
insan1 diistintin. Herkes ayni sekilde diistintirse, aynu fikir

dongtistinde takilip kalabilirler. Ancak, farkl sesler
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duyuldugunda, tek basina hic kimsenin hayal edemeyecegi
yeni yollar ortaya ¢ikar.

Ekosistemlerin karsilikl: bagimlilik sayesinde nasil
gelistigini diistintin. Agaclar oksijen saglar, arilar cigekleri
tozlastirir ve nehirler tiim yasamu besleyen suyu tasir.
Sistemin hicbir parcasi tek basina var olamaz; dengeyi
yaratan ve yasamin gelismesini saglayan onlarin isbirligidir.
Benzer sekilde, insan isbirligi de bizi destekleyen ve
ytcelten karsilikli destek aglar1 olusturur.

Tarih boyunca, en doniistiiriicti anlar, ortak bir amag
icin bir araya gelen insanlardan kaynaklanmistir. Giinliik
yasamda bile, birligin bizi nasil giiclendirdigini gorebiliriz.
Zor zamanlarda birbirini destekleyen bir aile, daha giiclii ve
daha direngli olur. Is yerinde rekabet etmek yerine igbirligi
yapan bir ekip, giiven ve yenilikcilik ortami yaratr.
Isbirliginin giicti, bireyselligi ortadan kaldirmaz; onu
guiclendirir ve her bireyin, biitiin icinde deger gordugiini
ve anlasildigini hissederken kendi giiclii yonlerini ortaya

koymasina olanak tanr.
Isbirligi Olarak Kimlik:

Hayatta oynadigimiz roller — lider, yardimci, asi, sifact

— genellikle kimlik tarafindan sekillenir. Ancak kimlik
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katilastiginda, isbirligi yapmak yerine rekabet etmemize
neden olabilir. Kendimizi zitliklar ile tanimlamaya baslariz:
Ben giiglitysem, sen zayif olmalisin. Ben uzman isem, sen
ogrenci olmalisin. Senin olumsuz 6zelliklerine kars1 6ne
¢ikmadikca olumlu 6zelliklere sahip olamam. Farkinda
olmadan, benlik algimiz karsilastirmaya baglanir ve isbirligi
bir tehdit gibi hissedilmeye bagslar.

Ancak kimlik, bizi izole etmek zorunda degildir.
Kimliklerimizi, bagkalariyla tezat olusturan sabit roller
olarak degil, yasayan katkilar olarak gordiigtimiizde,
bagkalarmin da katkida bulunabilecegi bir alan yaratiriz.
Onlarin degerini de gormeye baslariz. Her sey olmak
zorunda olmadigimizi anlar ve kendimizi daha biiytiik bir
biittiniin parcas: olmaya izin veririz.

Beynin cesitliliginin glictint diistintin. Zihninizin her
bir parcasi farkli bir isleve sahiptir: mantik, duygu, hafiza,
sezgi. Her bir parca tek basina sinirlidir. Ancak birlikte, bir
tiir i¢ ekosistem, tek bir parcanin yapabileceginden daha
glicli kararlar alan akilli bir biittin olustururlar. Aym sey
topluluklar i¢in de gecerlidir. Farkli zihinleri, gecmisleri,
becerileri ve deneyimleri bir araya getirdigimizde, sadece
daha fazla fikir elde etmekle kalmaz, daha iyi fikirler de

elde ederiz. Bir tiir kolektif zeka, sadece baglant1 ve
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birliktelik yoluyla ortaya ¢ikan ortak bir bilgelik yaratiriz.

Kimlik, bireysel gururdan degil, ortak amactan
kaynaklanarak burada dontistir. Benzersiz diistinme, var
olma ve davranis bicimlerimizin baskalariyla rekabet etmek
icin degil, onlar1 tamamlamak i¢ oldugunu gérmeye
baslariz. Sanatc1 ilham perisine ihtiyac duyar. Vizyoner,
uygulayiciya ihtiya¢ duyar. Uzman, arastirmaciya ihtiyag
duyar. Her biri biittine 6nemli bir katki saglar.

Ve diirtist olursak, cogumuz her seyi yapabilecegimizi
iddia etmekten yorulduk. Tek basimiza durarak degerimizi
savunmaktan yorulduk. Gergek kimlik, gercek hissetmek
i¢in izolasyona ihtiya¢ duymaz. Daha biiytiik bir uyum
icinde yerini buldugunda, iliskiler icinde en giiclii hale gelir.
Bizler, kendi kendine yeten markalar olmak igin
yaratilmadik. Bir senfoni olmak i¢in yaratildik: her ses, her
rol, her nota biittintin zenginligine katkida bulunur.
Birbirimizi golgede birakmak icin degil. Birlikte gtizel bir

sey yaratmak icin.

Rekabet Zararl1 Oldugunda:
Rekabetin yeri vardir. Bizi motive edebilir,
becerilerimizi gelistirebilir ve bliytimemizi saglayabilir.

Ancak baskin bir zihniyet haline geldiginde, izolasyon ve
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tukenmislik yaratabilir. Hayat1 sadece bir yaris olarak
gorirsek, yolculugun gtizelligini ve yanimizda kosanlarla
baglant1 kurma firsatini kagiririz.

Asir1 rekabetci bir diinyada, dinlenmenin, yavaslamanin
veya isbirligi yapmanin geride kalmak anlamina geldigi
inancini igsellestirmek kolaydir. Bu inang titkenmisligi
besler. Digerlerinden daha iyi performans gosterme baskisi,
"asla yeterli degil" seklinde sonsuz bir dongtiye dontisebilir;
bu dongiide, hayali bir merdivende her zaman daha tistte
olan biri oldugu icin higbir basar1 tatmin edici gelmez.

Bu izolasyon sadece bireysel diizeyde hissedilmez;
kuruluslara ve topluluklara da yayilir. Calisanlarin stirekli
rekabet icinde birbirleriyle kars1 karsiya geldigi bir is yeri,
dayaniklilik yerine kizgimlik besler. Insanlar kolektif
basarilar1 kutlamak yerine, bireysel tanmnirlik ile daha ¢ok
ilgilenirler ve bu da ekibi bir biitiin olarak zayiflatir. Buna
karsilik, isbirligine dayal1 bir is yeri karsilikli saygiys, fikir
paylasimini ve aidiyet duygusunu tesvik eder, bu da daha
fazla inovasyon ve uzun vadeli basariya yol acar.

Rekabet kiiltiirel bir norm haline geldiginde, kurumlara
niifuz eder ve toplumlarin isleyisini etkiler. Ornegin, egitim
sistemleri yaraticiligy, isbirligini ve buitiinsel 6grenmeyi

tesvik etmekten ¢ok siralamalara ve sinav sonuglarina
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odaklanabilir. Ogrenciler, benzersiz bakis acilar1 veya
yetenekleri i¢in degil, sadece notlar1 icin deger gordiiklerini
hissedebilirler. "Egriyi ge¢cme" vurgusu, "kazananlar" olarak
etiketlenen bireyler ile "basarisiz" olarak gortilenler arasinda
bir boliinme yaratir.

Rekabet yoluyla elde edilen basar1 genellikle kisa
omirlidir. Kimseyle paylasamayacaginiz yalniz bir zafer
gibi hissedilebilir. Ancak isbirligi, kalict miraslar yaratir.
Isbirligini tesvik eden bir sirket sadece kar elde etmekle
kalmaz, insanlarin kendilerini gticlii ve degerli hissettikleri
bir kiiltiir olusturur. Zorluklarda birbirini destekleyen bir
aile daha da gticlenir, giiven ve dayaniklilik baglar:
derinlesir. Bireysel kazanctan ¢cok toplumsal refahi
onceliklendiren bir toplum daha sefkatli ve dayanikli hale
gelir.

Gergek ilerleme, odag1 "Kim kazanir?"dan "Hepimiz
nasil fayda saglayabiliriz?"a kaydirmay gerektirir. Rekabeti
isbirligiyle degistirdigimizde, her bireyin gticlii yonleriyle
katkida bulunabilecegi ve zayif yonlerinde destek
gordiigiinii hissedebilecegi ortamlar yaratiriz. Isbirliginin
glizelligi, bireysel basarilar1 azaltmamasi, aksine onlar1

gliclendirip daha da miimkiin kilmasidir.
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Basar1y1 Yeniden Diisiinmek:

Isbirligini benimsemek icin, basariy1 da yeniden
tanimlamaliy1z; basariy: tek basina tirmanis olarak degil,
paylasilan bir siire¢ olarak. Ancak, "kendi kendini
yetistiren" kisi miti derinlere islemistir. Sik sik, "tek basma"
basaran girisimcilerin hikayeleriyle boguluruz. Oysa her
basar1 hikayesinin arkasinda, cesaret veren, 6greten, yer
agan birilerinin sessiz bir ag1 vardir. Uriinii satin alan,
hizmeti kullanan, uygulamay yaratan vb. kisiler. En cesur
eylemlerimiz bile, toplulugun goriinmez iplikleriyle
sekillenir. Bunu kabul etmek, cabalarimizi kiiciimsemek
degildir; tiim gercegi soylemektir. Bagkalarinin
baglantilarini ve katkilarini da igeren gergegi.

Basar1 tanimimizi iliski, katk: ve ortak biiytimeyi de
icerecek sekilde genislettigimizde, bir seyler yumusar. En
iyi olmak zorunda olmaktan vazgecer ve anlaml bir seyin
parcasi olmak isteriz. Nasil ilerleyecegimizi sormay1 birakir
ve birlikte nasil ilerleyebilecegimizi diistinmeye baslariz.

Bu, kimligimizi kaybetmek anlamina gelmez.
Kimligimizi gelistirmek anlamina gelir. "Ben
basardiklarimim"dan "Ben kattiklarimim"a ge¢gmek. "Bunu
tek basima yapmaliyim"dan "Birlikte yaptigimizda daha

iyiyiz"e gegmek. Isbirligi kim oldugumuzu silmez.
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Hepimizin kendini daha tam olarak ifade edebilecegi bir
alan yaratir. Bireyselligimizin baglant: i¢in bir engel
olmadigini, bir kdprii oldugunu hatirlatir.
Imparatorluklarda degil, ekosistemlerde gelisiriz.

Yalniz kalma ihtiyacin biraktiginizda, bunun asla sizin
kaderiniz olmadigini kesfedersiniz. Sizin kader ait olmaktir.
Sizin kaderiniz insa etmektir. Sizin kaderiniz ytiki, vizyonu
ve zaferi paylasmaktir.

Basar1 budur. Bagkalariyla rekabet etmek degil. Hayatin
kendisiyle isbirligi yapmak. Buiyiik veya dramatik olmasi
gerekmez. Kiictik adimlarla baslayabiliriz; iste rekabet
etmek yerine isbirligi yapmak, kisisel iliskilerde geri
¢ekilmek yerine uzanmak ve baskalarimin basarilarimi
kiskanmak yerine kutlamay1 se¢mek. Bu kiictik isbirligi
eylemleri dalga dalga yayilir ve zorluklara ve basarilara
yaklasimimiz1 yeniden sekillendirir.

Rekabet kadar isbirligini de kutladigimiz bir diinya
hayal edin. I¢giidiimiiziin, 6ne gecmek yerine el uzatmak
oldugu bir diinya. Bu vizyon naif degil, gerekli. Birbirine
bagh bir diinyada, hayatta kalmamiz ve ilerlememiz, sadece
bireysel kazanglarimiz i¢in degil, kolektif iyilik igin birlikte
calisma becerimize baghdir.

Temelde birlik, baglant: ile ilgilidir. Isbirliginin bizi
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zayiflatmadigini, ortak amacimiz giiclendirdigini ve
imkansizt miimkiin kildigini anlamakla ilgilidir. Insanlar
kendilerinden daha biiytik bir seyin parcas: olduklarmi
hissettiklerinde, topluluklarina ve iliskilerine daha fazla
yatirim yaparlar.

Farkliliklarimiz asilmasi gereken engeller degil, biittinii
zenginlestiren varliklardir . Bu, odag1 "ben"den "biz"e
kaydirarak empati, saygi ve isbirliginin kalic1 degisimin

temeli haline geldigi bir kiiltiir yaratir.

Uygulamaya Gegirme:
Ayrilik Yerine Birlik

Bir Seyi Birlikte Yaratin: Is yerinde, evde veya yaratici
yasaminizda genellikle tek basiniza yaptiginiz bir gorevi
secin ve baska birini de bu goreve davet edin. Yardima
ihtiyaciniz oldugu icin degil, stireci paylasmak istediginiz
icin. Bunun kontrol degil, giiven deneyimi olmasina izin
verin. Artik sadece size ait olmadiginda neler agiga ciktiginm

fark edin.

Basar1y1 Yeniden Tanimlayin: "Kazanmak" veya bagkalarimi

geride birakmak igin baski hissettiginiz bir alan belirleyin.
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Bunu bir rekabet olarak gormek yerine, "Burada ikimiz de
nasil basarili olabiliriz?" diye sorun. Kazan-kazan secenegi
var m1? Rekabet yerine karsilikli destegi tesvik eden bir

adim atin.

Toplu Kazanimi Kutlaym: Hayatinizda tamamen size ait
olmayan bir basar1y1 diistiniin. Bu sonucun sekillenmesine
baska kimler yardimci oldu? Onlara ulasin ve rollerini
takdir edin. Kiiciik de olsa onlara hak ettikleri degeri verin.

Basar1y1 saklamak yerine paylasin.

Kitlik Zihniyetini Kesintiye Ugratin: Kendinizi rekabetci
hissettiginizde veya geride kaldigimiz1 diistindiigtintizde,
durun. Su anda kendi degeriniz hakkinda ne tiir bir hikaye
anlatiyorsunuz? Onlarin basarisi, benim de
basarabilecegimin kanitiysa ne olur? Baskalarinin basarisi

size tehdit degil, ilham kaynag1 olsun.

Biittintin bir parcasi olmay1 pratik edin: Bir sonraki grup
ortammnizda (is toplantisi, aile yemegi veya topluluk
etkinligi gibi), performans gosterme veya kanitlama
ihtiyacinizi yumusatmayi pratik edin. Baski degil,

varliginizla ortaya ¢ikin. Biitiin olmaya calismadan kendi
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parcanizi sunun. Katkinizin yeterli olmasina izin verin.

Kendini Yansitma Sorulari:

Grup ortaminda ben kimim?

Ne zaman isbirligi yapmak yerine rekabet etme ihtiyaci
hissediyorum? (Ortak basarida kimligimin hangi kismi1
tehdit altinda hissediyor? Baskalarinin da kazanmasi sorun
olur mu? Baskalarimin kazanmasi benim hakkimda neyi

gosterir?)

Hayatta yardim istemeyi zorlastiran hangi rolleri
tstlendim? (Degerli hissetmek icin kim olmak

zorundaydim? Cok fazla ytiik tistleniyor muyum?)

Hayatimda degerimi en iyi, ilk veya her seyi yapan kisi
olmakla nerede iliskilendiriyorum? (Oyle olmasaydim ne

olacagindan korkuyorum?)
Baska birinin basarili oldugunu gordiigiimde, bu bende

hangi hikayeyi harekete gecirir? (Yolumu onaylar mi1 yoksa

sorgulamama neden olur mu?)
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Bir grup icinde calisirken kim oluyorum? (Kayboluyor
muyum, kontrolii ele aliyor muyum, performans gosteriyor
muyum, geri ¢ekiliyor muyum yoksa diiriistce katkida

bulunuyor muyum?)

Bagimsizlik veya kendi kendine yeterlilik etrafinda nasil bir
kimlik olusturdum? (Bu kimlik hala bana hizmet ediyor mu,

yoksa sadece beni koruyor mu?)
Baskalar1 tarafindan desteklendigimi hayal ettigimde

bedenimde ne hissediyorum? (Ne ttir bir direng ortaya

cikiyor?)
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Kontrast, diinyay1 anlamamiz i¢in temel bir unsurdur.
Algilarimiz sekillendirir, tanimlarimizi rafine eder ve cesitli
deneyimlerde netlik saglar. Kontrast olmadan, ayrim yapma
yetenegimizi kaybederiz. Ve ayrim olmadan, anlam da yok
olur.

"Yukar1" kavramini diistintin: bu kavram, "asag1"
kavrami oldugu i¢in var olur. Ayni sekilde, "sol" kavrami da

Al

"sag'" kavramu ile iligkili oldugunda anlam kazanir.
Karsitliklar, gordiigtimiiz, hissettigimiz ve inandigimiz
seylere tanim ve anlam kazandirir.

Bu ilke, hayattaki her seye uzanir. Diinya sadece beyaz
renkten olugsaydi, hicbir seyden ayirt edilemezdi. Beyazin
ne oldugunu tanimlamak, ona baglam ve anlam

kazandirmak icin diger renklere ihtiyacimiz var. Size sanat
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eseri olarak bos bir tuval sunsaydim, kafaniz karisirds .
Renkler nerede? Sekiller? Nesneler? "O" nedir? Algilayacak,
takdir edecek, duygusal tepki verecek bir "o" yok.

Ayni resimlerle dolu bir miizeye girdiginizi hayal edin.
Cesitliligin olmamasi, bu deneyimi tamamen anlamsiz hale
getirir. Zihniniz nereye bakacagini veya ne hissedecegini
bilemez.

Duygularimizda bile kontrast anlam kazandirir.
Uziintiiden sonra seving daha tath gelir. Kaostan sonra
huzur daha derin hissedilir. Ac1 cekmek gerekli degildir,
ancak derinligi algilama yetenegimiz genellikle kontrast
sayesinde gelisir. Kontrast olmadan deneyim dtizlesir.
Farkindalik korelir. Kontrast, deneyimlediklerimizi
tanimlamamuizi, karsilastirmamizi ve nihayetinde
anlamamizi saglar.

Farkliliklar1 fark etmek igin yaratilmisiz. Bu bir kusur
degil, bir islevdir. Bu sekilde 6greniriz. Bu sekilde gelisiriz.
Bu sekilde kendimizi diger her seyle iliskili olarak anlamaya
baslariz. Sesim benim sesim gibi geliyor ¢tinkii senin sesine
benzemiyor. Bakis agim benzersiz geliyor ctinkii
karsilastirilabilecek baska bir sey var: zit bir bakis agisi.

Kontrast, buttinltigiin diismani degildir. Resmin

tamamini gizen firca darbesidir. Hayatimizin tuvaline renk
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katan seydir. Farkliliktan korkmay1 biraktigimizda, birligi
kesfetmeye baslariz. Kontrasti iyi ya da kotii olarak
siralamay1 biraktigimizda, onu gerekli olarak gormeye
baslariz. Iste o zaman anlayis olusur. Iste 0 zaman igimizde
yumusak bir sey acilir ve hepsi ayni olsayd1 bunlarin
hicbirinin bir anlami olmayacagin anlariz.

Kontrast, diizeltilmesi gereken bir kusur degildir.

Bilginin ta kendisidir.

Tanimlarimiz:

Tarih boyunca, kontrast kiiltiir, din ve kimlik gibi
karmasik kavramlari tanimlama seklimizi sekillendirmistir.
Baz1 yerli kiiltiirlerde, diger inang sistemlerine maruz
kalmadiklar1 igin "din" kelimesi yoktur. Onlarin
uygulamalar1 ve gelenekleri, varliklarinin her yoniinii
kapsayan, hayatin kendisidir. Ancak, zit inanglarla
karsilastiklarinda "din"i tanimlama ihtiyaci ortaya ¢ikmustir.
Aniden, daha 6nce s6zsiiz bir yasam bigimi olan bu
kavramin bir isme, bir sinira, bir ayrima ihtiyaci oldu.

Kontrast, 6zgtillugi zorlar. Bize bir seyin ne olmadigmi
gostererek, ne oldugunu ifade etmemizi saglar. Bu,
aydinlatic1 olabilir, netlik ve i¢gdrii kazanmamiza yardimci

olabilir. Ancak, farkliliklar: anlayis igin bir firsat olarak
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degil, engel olarak gormeye baslarsak, ayrilik ve boliinmeye
de yol agabilir.

Kontrast, derinligi ve cesitliligi saglayarak hayatimizi
zenginlestirir. Her seyin ayn1 oldugu, her agacin, her
insanin, her distincenin ayirt edilemez oldugu bir diinya
hayal edin. Bu, biiytime ve ilhamdan yoksun, monoton bir
varolus olurdu. Kontrast, yaraticilig, yeniligi ve ilerlemeyi
besler. Bizi elestirel diistinmeye ve diinyay1 daha ntiansl bir
mercekle gormeye zorlar.

Eger herkesin taklidini yapsaydik, diinyada ne
degisirdi? Hepimiz ayni olmaya ¢aligsaydik, ne farkh
olurdu? Ne gelisir? Ne evrimlesir? Ne icat edilir veya
yaratilir? Herkes tamamen ayni olsaydi insanliga ne
olurdu? Sekiz milyar doktor veya sekiz milyar soyut
ressamdan olusan bir toplumda ne yapardik? Kitaplar: kim
yazardj, sarkilar1 kim soylerdi, yollar1 kim insa ederdi,
yiyecekleri kim ekerdi, kiyafetleri kim yapardi? Ayni olan
bir diinya nasil igleyebilirdi ki? Isleyemezdi. Kontrast
olmadan hicbir sey isleyemez veya var olamaz.

Buna ragmen, sik sik kendimizi ve baskalarini ayni
kaliba sokmaya galisiriz. Kimlikleri basitlestirmeye,
insanlar1 net tanimlara gore siniflandirmaya ve normal,

kabul edilebilir veya ideal olanin standartlarini olusturmaya
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calisiriz. Guzelligi tek bir gortintiiyl e tanimlariz. Basariy1
dar bir yolla tanimlariz. Cinsiyet, zeka, ask ve degeri kat1
beklentilerle tanimlariz. Ve bu tanimlarin disinda bir sey

veya biri varsa, farkli degil, yanlis olarak gortliir.

Ancak yarattigimiz her tanim, zitliktan dogar. Erkeklik,
kadinlik olarak etiketledigimiz seyi anladigimiz icin var
olur. Zenginlik, yoksullugun ne oldugunu bildigimiz i¢in
anlam kazanir. Medeniyet, kabilecilikle zitlik i¢inde
tanimlanir. Bu fikirlerin higbiri tek bagia olusmamustir.
Karsilagtirma sonucu ortaya ¢ikmustir. "Oteki'ni
gozlemleyerek ve ona gore "ben"i tanimlamaya calisarak.

Tehlike, tanimlar1 gergeklerle karistirdigimizda ortaya
cikar. Normal, dogru veya daha iyi olanla ilgili
fikirlerimizin gercekler degil, zaman, yer, kiiltiir ve iktidar
tarafindan sekillendirilmis yapilar oldugunu
unuttugumuzda. Tanimlar tarafsiz degildir. Genellikle
politik niteliktedirler. Neyin 6nemli, neyin degerli ve neyin
ait olduguna karar verme yetkisine sahip olanlari
yansttirlar.

Eger egemen kiiltiir zekay1 akademik performans olarak
tanimlarsa, elleriyle cok yetenekli ama okulda zorlanan
cocuk zeki olarak goriilmez. Eger giizellik agik ten rengi,

zayiflik veya simetri ile tanimlanirsa, bu kalibin disinda
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kalan herkes yapay bir 6lgegine gore degerlendirilir. Bu
tanimlar insan potansiyelinin tiim yelpazesini yansitmaz.
Silah haline getirilmis zitliklar1 yansitir.

Ancak, zitliklar1 boltinme degil kesif araci olarak hak
ettikleri yere geri dondiirebiliriz. Farkliliklar1 azaltmak
yerine anlayis1 derinlestirmek i¢in bir yol olarak.
Insanligimiz1 kiigtiltmek yerine tanimlarimiz
genisletmesine izin verebiliriz. Ciinkii gercek su ki, zitliklar
bizi ayirmaz. Bizi birbirimize baglar. Biittin resmi
gormemizi saglar. Insan olmanin birgok yoluna yer agar. Ve
farkliliklardan korkmay1 biraktigimizda, bireysel ve toplu
olarak genislemeye baslariz. Etiketlemekten dinlemeye
geceriz. Tanimlamaktan kesfetmeye geceriz. Ve o alanda,
yeni bir sey mumkiin hale gelir. Daha 6zgiir bir sey. Sinirsiz

bir sey.

Tanimlarin Otesine Ge¢mek:

"Erkeksi" veya "kadins1" olarak kabul ettigimiz seyler,
tum kiltiirler veya gelenekler icin evrensel bir gercek
degildir. Cogunlukla bir performanstir. Nesiller boyunca
aktarilan, tekrarlama, 6diillendirme ve reddetmeyle
pekistirilen bir senaryodur.

Bati'da uzun sag, etek ve makyaj genellikle kadins:
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olarak goriiliir. Ancak bu inang, kiiltiirel bakis agimizin
disina ¢iktigimiz anda ortadan kalkar.

Kizilderili erkekler, giic, ruhla baglant1 ve kiiltiirel
gururun sembolii olarak saglarini uzun tutarlar. Iskogya'da
erkekler, ozellikle kutsal térenlerde, onur ve serefle kilt
(aslinda etek) giyerler. Birgok Afrika ve Giiney Amerika
kiltiirtinde erkekler avlanmadan 6nce ytizlerini boyar,
kendilerini renk ve sembollerle siislerler; bu, Bat1 bakig
acistyla "makyaj" olarak yanlis anlasilabilir. Bu
uygulamalarin higbiri kadinsi degildir. Bunlar kiilttireldir.
Baglamsaldir. Bir yerde normaldir. Baska bir yerde yanlis
anlasilir.

1900'lerin basinda ABD ve Avrupa'nin bazi
bolgelerinde, erkek cocuklara pembe, kiz cocuklara mavi
renkler dnerilirdi. 20. ylizyilin baslarinda yaymnlanan
dergiler ve bebek rehberleri, pembe rengin daha giiclii ve
cesur bir renk olarak goriilmesi nedeniyle bazen erkek
cocuklara pembe rengi 6nerirdi. Mavi renk ise narin ve zarif
olarak goriiliir ve kiz cocuklarina daha uygun kabul
edilirdi.

Her iki cinsiyetten kiigiik cocuklar genellikle 6 veya 7
yasina kadar elbise veya gecelik giyerlerdi. Bu, cocuk bezini

degistirmeyi kolaylastirird: ve ¢ocuk giyim normlarinin
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cinsiyetten cok rahatlik odakl1 oldugu bir donemde pratikti.

Renk iligkilendirmesi, on yillar boyunca, 6zellikle ytizy1l
ortasindaki pazarlama, seri tiretim ve biiytik
perakendecilerin cinsiyete daha 6zel cocuk giysileri icin
yaptig1 baski sayesinde yavas yavas degisti. Buyiik
magazalar ve treticiler, 1940'lardan itibaren reklamlar
araciligryla modern "kizlar icin pembe, erkekler icin mavi"
standardini yayginlastirdi. Bu, esasen, erkeklik ve kadinlik
icin mevcut standartlarimizin, cinsiyeti renge gore ayirarak
daha fazla giysi satmak isteyen magazalar tarafindan
belirlendigi anlamina gelir. Bu, ebeveynlerin giysileri
yeniden kullanmak yerine erkek ve kiz cocuklari igin ayr1
giysiler satin almalarini sagladi.

Cinsiyetin sosyal bir yap1 oldugu demek budur; sabit bir
gerceklik degildir. Bir dizi beklentidir. Ogrenilmis bir
goriiniim, ifade ve davranis koreografisidir. "Erkekler
aglamaz." "Kizlar bebeklerle oynar." Bagka bir deyisle:
senaryoya sadik kalin; size verilen rolii oynayn. Peki
senaryoyu kim yazdi1? Ve kim diizenleyebilir? Ve ne
siklikla?

Gergek su ki, cinsiyeti bize 6gretildigi sekilde
sergiliyoruz. Ve biri senaryodan saptiginda, bunun nedeni

her zaman kafasinin karisik olmasi degildir. Bazen bunun
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nedeni ozgiirlugtidiir. Agiklama yapmadan ifade
ozgirliigi. Oziir dilemeden var olma 6zgiirligi. Bir
erkegin, bir kadinin veya ikisinin 6tesinde bir seyin
ifadesini yeniden tanimlama 6zgurlugi.

Cinsiyet ifadesi bazilar1 i¢in anlaml, hatta kutsal
hissettirebilir, ancak bu evrensel bir gercek degildir. Kiilttir,
din ve geleneklerle baglantilidir. Ancak gelenekler
gelisebilir. Ve baz1 yonlerden gelismek zorundadirlar,
ctinkii tekdtizelik bir toplumu uzun stire ayakta tutamaz.
Onu insa edemez, biiytitemez veya ileriye tasiyamaz. Tek
tip insanlardan olusan bir diinya — tek bir rol, tek bir
diistince bicimi, tek bir varolus bigimi — kendi
tekdtiizeliginin agirlig1 altinda ¢okecektir.

Ayni kalmak bazi acilardan giivenli hissettirebilir, ancak
yeni bir sey yaratmaz. Yenilik yapmaz veya gelismez.
Telgraftan telefona ve cep telefonuna gecis, toplumun
normlarinin disinda diistinmeyi gerektirdi. Her icat, her
atilim, her sanat eseri, farkli diistinen, hentiz var olmayan
bir seyi hayal eden birinden geldi. Farklilik sadece yararl
degil, aym zamanda gereklidir. Insanligin yapisi, zitliklara
dayanuir.

Kendi icimizde bile gesitlilik sayesinde gelisiriz. Ruh

halimize, hava durumuna veya duruma gore farkli

144



Baglanmamus

kiyafetler giyeriz. Farkli yiyecekler arzu eder, farkl fikirleri
kesfeder ve kendimizi farkli yollarla ifade ederiz. Bu i¢sel
cesitlilik toplumda da yansitilir. Bizi ilging kilan budur.
Hayata doku katan budur.

Tekdtizelik baz1 durumlarda diizen saglayabilir, ancak
bunu kisisel ifade, 6zgiirliik ve 6zgtinliik pahasina yapar.
Insan deneyimini diizlestirir. Hepimiz aym sekilde
distinseydik, ayni sekilde gortinseydik, ayn: sekilde
sevseydik, ayni sekilde hayal etseydik, kesfedilecek ne
kalird1? Diinya sikic1 bir yer olurdu.

Cinsiyet ifadesini kutsal saymaniz, gelenegi
dnemsemeniz, bunun sizin i¢in dogru ve temel bir sey
olmasi tamamen normaldir. Burada sizi, hayatiniza veya
kimliginize anlam katan bir seyi birakmaya zorlamak s6z
konusu degildir. Burada, bagskalarinin da kendi gerceklerini
savunmalari i¢in alan agmak s6z konusudur, bu sizin
gerceklerinizle hic alakasiz olsa bile. Bu, baskalarimin da
sizin kendinizi dogru hissettiginiz sekilde yasadiginiz gibi,
korkmadan 6zgtin bir sekilde yasama ¢zgtirltigiine sahip
olmalari i¢in bir davettir.

Ctinkii ayn1 olmak teoride rahat hissettirebilir, ancak
pratikte biiytimemizi engeller. Merakimizi ve

potansiyelimizi yok eder. Olasiliklar1 6ngoriilebilirlikle
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degistirir. Ve insanlar 6ngoriilebilir olmak i¢in
yaratilmamustir. Genis, canl ve stirekli gelisen varliklar
olmak i¢in yaratilmisiz. Bu nedenle, kendimizin gelismesine

izin vermeliyiz.

Tekdiizelik Tuzagx:

Kontrast, anlamak icin gerekli olsa da, yanlis
yorumlandiginda veya yanls kullanildiginda catismaya da
yol agabilir. Inang, uygulama veya deger farkliliklari,
genellikle baglant1 ve anlayis icin firsatlar olmaktan ¢ok,
tartisma noktalar: haline gelir. Kisisel 6zgtinltigti kutlamak
yerine, ondan tehdit hissedebilir ve kendimizi korumak ic e
geri cekilebiliriz.

Tekdtizelik, miizakere veya uzlagsma ihtiyacini1 ortadan
kaldirdig icin gtivenli hissettirir. Ancak bu gtivenligin bir
bedeli vardir: biiytimeyi engeller, bakis acilarini daraltir ve
tek bir diistince tarzinin kabul edildigi yanki odalar1 yaratir.

Ancak, belirli durumlarda bu gtivenlik faydali olabilir.
Ornegin, belirli bir grubun iiyeleri haklarmnin korunmasin
saglamak icin bir araya geldiklerinde, tekdtiizelik bireysel
cabalarindan daha gticlii olabilecek birlesik bir ses saglar.
Benzer sekilde, ortak bir travmay1 yasamak gibi paylasilan

deneyimler, rahatlik ve iyilesme saglayan bir dayanisma ve
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karsilikli anlayis duygusu yaratabilir. Bu tiir tekd{izelik,
grup i¢inde giig, istikrar ve dayaniklilig: tesvik eder.
Bireylerin ayn1 amag veya fikir altinda birlesmelerini saglar.

Genel olarak, tekdiizelik bir topluluk olusturur, ancak
ayn1 zamanda 6zgiir ifadeyi de bastirabilir. Uyumun bir
bedeli vardir. Tipik olarak, aidiyet icin kendinizden bir
parca vermenizi ister. I¢giidiilerinizi susturmanizi.
Kenarlarinizi yumusatmanizi. Komik olmadiginda
gtilmenizi, icten gelmediginde ayni fikirde olmanizi, q1glik
atmak istediginizde giiltimsemenizi. Odadaki kalabilirsiniz,
ama bunun bedeli nedir? Kendini terk etmeyi gerektiren
uyum saglamak, kendi basina bir tiir yalnizliktir. Insanlarla
cevrili olabilirsiniz, ama onlar sizi gérmedikleri i¢in yine de
goriinmez hissedebilirsiniz. Onlar, kabul gormek i¢in
yeterince iyi performans gosteren versiyonunuzu
goriiyorlar.

Ozgiinltigiin de bir bedeli vardir. Kendi yolunu
se¢menin. Seni diistinerek insa edilmemis alanlara sigmak
icin kendini kiigtiltmeyi reddetmenin. Bu, seni
yalmzlastirabilir. Insanlar seni anlamayabilir. Seni
elestirebilir, nefret edebilir veya terk edebilir. Kendini,
tutunacak bir el olmadan, gerceginin agirhigini tasiyarak

yalniz ytirtirken bulabilirsin.
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Yine de, yalniz olmak yalnizlik anlamina gelmez.
Yalnizlik kutsal olabilir. Tek bir kaliba uymaya ¢alismay1
biraktiginizda, asla tek bir gruba ait olmanizin
gerekmedigini fark edersiniz. Siz tek bir sey degilsiniz. Tek
bir etiket degilsiniz. Katmanli, akic1 ve genis bir kisisiniz. Ve
bu genislik, alanlar arasinda 6zgtirce hareket etmenizi
saglar. Uyum saglamadan baglant1 kurmanizi.
Kaybolmadan ait olmanizi. Her yerde 6zgiinltigtintizii
korumaniz.

Topluluklar arasinda gidip geliyorum. Ermeniyim.
Maneviyatci biriyim. Alisilmisin disindayim. Filozofum.
Yazar ve sairim. Isletmelerim var. Cesitli alanlarda cok
sayida eylem ve gorevde bulunuyorum. Farkli topluluklar
arasind e kolaylikla gecis yapiyorum: Sanatgilar. Aktivistler.
Altruistler. Girisimciler. Travma magdurlari. Terapistler ve
sifacilar. Tek bir sifatla tanimlanacak bir hayat
stirmiiyorum. Ttim bu topluluklarin kesisim noktalarinda
var oluyorum. Ayni anda bircok "etiket" tastyorum. Ve
kendimi bunlardan herhangi biriyle tanimlamama gerek
yok. Cunkii bir topluluga girdigimde, diger yonlerimi
saklamiyorum. Ozgiinliigiimden 6diin vererek tek bir etiket
haline gelmiyorum. Bagkalarini rahat ettirmek icin kendimi

bolmem. Kimse rahatlik icinde bliytimez. Ve ben
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biiytimenin katalizoriiytim.

Bu, 6zgiinltigin sessiz giictidur. Hi¢ var olmayan bir
alan yaratir. Kendi sartlarinizla baglanti kurmanizi saglar.
Baskalarina ulasirken kendiliginizi korumanizi saglar.
Asimilasyon yoluyla degil, rezonans yoluyla. Uyum
sagladiginiz icin degil, dolu oldugunuz i¢in. Ve bu tiir bir
aidiyet gercektir, ¢linkii aidiyet i¢in ortadan kaybolmanizi
istemez. Ben oncelikle kendime aidim. Diger her sey ikinci

sirada gelir.

Kontrast1 Kucaklamak:

Kontrast, bizi cesitliligi kucaklamaya ve
farkliliklarimizin dogasi geregi bolticti olmadigini kabul
etmeye davet eder. Bunlar, ufkumuzu genisletmek ve
diinyay1 hi¢ diistinmedigimiz sekillerde gormemiz icin
firsatlardir. Ancak zorluk, dengeyi bulmakta yatmaktadir.
Bizi bolmesine izin vermeden kontrasti nasil
kucaklayabiliriz? Birlik duygusunu beslerken farkliliklar:
nasil kutlayabiliriz? Cevap, zihniyetimizi karsilastirmadan
merak etmeye kaydirmakta yatiyor. Kontrast1 bir tehdit
olarak gormek yerine, 6grenmek ve biiytimek icin bir davet
olarak gorebiliriz.

Tekdiizelik de kendine gore bir yeri vardir. Istikrar ve
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uyum saglar, toplumlarin isleyisini ve bireylerin aidiyet
hissini mtimkiin kilar. Ancak tekdtizelik kat1 hale
geldiginde, uyum saglama ve gelisme yetenegimizi sinirlar.
Kontrast, acik bir zihinle yaklasildiginda, yeni bakis acilar1
ve yeni olasiliklar getirerek tekdiizeligi tamamlayabilir.

Sonugta, kontrast karsitlik degildir. iliski ile ilgilidir.
Yaz1 ve tura farkli yonlere bakabilir, ancak birlikte tek bir
madeni para olustururlar. Isik ve golge birlikte dans ederek
derinlik yaratir. Ses ve sessizlik muizigi sekillendirir.
Farklilik, birligin diismani degildir; onun kosulu.

Kontrast, birbirimizden ayr1 olmadigimizi, birbirimizle
olan iliskimizle tanimlandigimiz1 hatirlatir. Benim bakis
acim, sizinkiyle bulustugunda genisler. Benim gerceg , bir
baskasiyla karsilastirildiginda daha da keskinlesir.
Anlasamadigimizda bile, hala diyalog halindeyiz, hala
gorislerimiz arasindaki boslukla birbirimize baghyiz.

Farkliliktan korkmay1 biraktigimizda, onu gercekte
oldugu gibi gdrmeye baslariz: bir davet. Ogrenmeye,
dinlemeye, bildiklerimizin 6tesine ge¢cmeye davet. Kontrast
bizi zayiflatmaz. Anlayisimizi gii¢clendirir. Diinya
gorisumiize renk katar. Niianslara, empatiye, genislemeye
yer acar.

Kontrast1 kucaklayarak, savunmac: tutumdan merak
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duygusuna geceriz. Yargilamadan takdir etmeye geceriz.
"Benden ne farkin var?" diye sormay1 birakir, "Senin bakis
acindan ne 6grenebilirim?" diye merak etmeye baslariz.
Ciinkii kontrast bize sadece bir seyin ne oldugunu
ogretmez, ayni1 zamanda ne olmadigini da gosterir. Bize kim
oldugumuzu 6gretir. Bizi sabit bir kimlik olarak degil, akic
ve gelisen bir yasam ifadesi olarak yansitarak kendimize

geri dondirtir.

Uygulamaya Gegirmek:
Aciklik pratigi

Kontrast1 Arayin: Bir hafta boyunca, diistince, deneyim
veya gecmis cesitliliginin hayatinizi zenginlestirdigi alanlar1
fark edin (6rnegin, goriislerinizi sorgulayan kisilerle " "
sohbetleri). Kontrastin biiytimenize ve gelismenize nasil

yardimci oldugunu diistinin.

Tekdtizeligi Test Edin: Hayatinmizda tekdtiizelik size rahatlik
veya gii¢ saglayan bir alan belirleyin (6rnegin, ortak aile
gelenekleri, bir takima ait olmak). Bu alana kimliginizin
farkl1 bir yoniinii getirin ve nasil kabul edildigini goriin. Bir

gercegi ifade edin, bir etiket paylasin, farkli bir deneyim
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araciligryla baglant: kurun. Bu alanlardaki birlikteligin
aidiyet duygunuza nasil katkida bulundugunu, ancak ayni

zamanda tam ifadeyi nasil engelledigini giinltigiine yazin.

Anlasma 1htiyac1n1 Birakin: Bir sonraki konusmanizda,
ozellikle farkl goriislerin oldugu bir konusmada, aymn
fikirde olmasaniz bile baglantiy1 stirdiirmeye ¢alisin. Kars:
arglimaninizi planlamak yerine, "Neden boyle hissettiginizi
daha ayrintili anlatir misiniz?" deyin. Kazanmak degil,
anlamak hedefiniz olsun. Béylece duvarlar degil, kopriiler

kurarsiniz.

Tetikleyicilerle Calisin: Bu boliimiin bir kismi sizde bir
seyler uyandirdiysa, bir an durup i¢ diinyaniza doniin.
Neyin ytizeye c¢iktigini fark edin. Savunmaci, tedirgin
hissettiniz mi, yoksa okumay1 birakmak mi istediniz?
Kendinize nazikce nedenini sorun. Kimliginizin bir kismini
tehdit etti mi? Hangi kismini1? Yargilamadan, akliniza gelen
her seyi kabul edin. Cevap size bir sonraki adimda nereye

bakmaniz gerektigini gostersin.

Kendini Yansitma Sorulari:

Farklilik bana ne 6gretiyor?
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Farkliligin varliginda ne zaman rahatsiz hissettim? (Bu

bende ne uyandirdi, korku, merak, yargilama, ilham?)

Herkes aynu fikirde, ayn sekilde davraniyor veya ayni seye
inaniyorsa, icimdeki hangi kisim daha gitivende hissediyor?

(Bu ayrnilikta hangi kimlik korunuyor?)

Hayatimin hangi alaninda rahatlig1 gerceklikle karistirdim?
(Rahats1zlig1 bir tehlike degil, bir kap1 olarak gortirsem neler
acilabilir?)

Bana benzemeyen insanlardan ne 6grendim? (Onlarin bakis

acilar1 benimkini nasil genisletti?)

'da merak yerine uyumdan kaynaklanan kisisel veya
kiiltiirel inanglarim nelerdir? (Simdi bunlar1 sorgulamak

nasil olurdu?)

Bagskalarinin farkliliklarina yer veriyor muyum, yoksa onlari
hemen kategorize etme ihtiyact m1 duyuyorum? (insanlar
onceden tanimlamak yerine, kendilerini ortaya

¢ikarmalarina izin vermek nasil bir his olurdu?)
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Kag farkli topluluga tiyeyim? Bu topluluklar birbiriyle
kesisebilir mi? (Bazilar1 igin bir kesisim noktasi olusturabilir
miyim? Orada kendimin farkl: bir yoniinii ortaya cikarabilir

miyim?)
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Genisleme veya Daralma

Korku ve merak, bilinmeyene verilen tepkilerdir. Biri
bizi daralmaya ittigi halde, digeri genislememize yardimci
olur. Korku viicudu gerginlestirir, zihni kapatir ve
bildigimiz seyleri korumamuzi sdyler. Merak ise viicudu
yumusatir, zihni acar ve bilmedigimiz seyleri kesfetmeye
davet eder. Her ikisi de, alistigimiz tepkilere bagl olarak
ayn1 anda ortaya cikabilir.

Korku kesinlik ister. Bir adim atmadan 6nce garantiler
ister. Merak ise diger tarafta ne oldugunu bilmek istemez.
Sadece gormek ister. Pervasiz degildir; alicidir.
Varsayimlarda bulunmak yerine sorular sorar. Geri
cekilmek yerine dinler. Ve bu dinleme alaninda, yeni bir sey
miimkiin hale gelir.

Farkliliklarla karsilastigimizda —ister fikirlerde,

insanlarda, ister kendimizin bir parcasinda olsun— korku
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bize yargilamamizi, etiketlememizi veya kontrol etmemizi
soyler. Ote yandan merak, bize merak etmemizi sdyler.
Duraklamay1. Yer agmay1. Merak, her seyi gercek olarak
kabul ettigimiz anlamina gelmez, ama burada neyin gercek
oldugunu bulmak i¢gin yeterince actk oldugumuz anlamina
gelir. Ge¢miste neyin gergek oldugu degil. Bagka biri icin
neyin gercek oldugu degil. Baska bir zamanda, baska bir
yerde, baska bir kisi i¢in neyin gercek oldugu degil. Burada.
Simdi. Su anda ne oluyor?

Bu bolim, korkuyu susturmak veya gérmezden
gelmekle ilgili degildir. Korku, hayat kurtaran bir tepki
olarak degil, alisilmus bir tepki olarak ortaya ciktiginda ne
yapacagimizi se¢mekle ilgilidir. Korkunun kapatmaya
calistig1 kapiy1 fark etmek ve onu zorla degil, ilgiyle
acmakla ilgilidir. Direncle degil, varlikla.

Merak, korkusuz olmanizi gerektirmez. Sadece orada ne
oldugunu gormek icin yeterince uzun siire kendinizle

kalmanizi ister.

Korkunun Dogasi:
Korku, biyolojimizin bir parcasidir. Tehlikelere kars1
bizi uyarmak ve tepki vermemiz i¢in hazirlamak suretiyle

hayatta kalmamizi saglayan eski bir mekanizmadir. Vahsi
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dogada, tehdit karsisinda kosabilmemiz, savasabilmemiz
veya ortadan kaybolabilmemiz igin viicuda adrenalin
pompalayarak hayati bir rol oynardi. Tehlikeler degismis
olsa da, bu sistem bugtin hala i¢cimizde yasamaya devam
etmektedir. Artik vahsi hayvanlardan kacmiyoruz, ancak
sinir sistemimiz fiziksel tehlike ile duygusal rahatsizlik
arasindaki farki her zaman bilmiyor. Hala ayni sekilde tepki
veriyor.

Beynin amigdala bolimii tehditleri algilamakla
gorevlidir. Ancak her zaman gergek bir acil durum ile zor
bir konusma, yeni bir fikir veya savunmasizlik am
arasindaki fark: ayirt edemez. Bir sey tanidik gelmediginde
veya giivensiz hissettirdiginde, viicuda hayatta kalmak icin
hazirlanmasi gerektigini bildirir. Kalp daha hizli atar. Nefes
siglasir. Kaslar gerilir. Sindirim yavaslar. Farkindalik
daralir. Viicut, dinlemek icin degil, savunmak i¢in hazirlik
durumuna geger. Bu, savas, ka¢ veya donma tepkisidir ve
bizi zarardan korumada inanilmaz derecede etkilidir.
Ancak kisilerarasi iligskilerde bu tepki devreye girdiginde,
genellikle yarardan ¢ok zarar verir.

Birinin sdylediklerini dinlemek yerine, bunlar1
gecmisteki acilarimizla filtreleriz. Soru sormak yerine,

tartismaya veya geri cekilmeye hazirlaniriz. Beynin empati,
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mantik ve diistinmeden sorumlu kismi olan prefrontal
korteks devre dis1 kalirken, beynin daha ilkel kisimlar1
kontrolii ele alir.

Bu durumda, anlamak igin iletisim kurmayiz.
Korunmak icin iletisim kurariz. Soziini keser, kapanir,
saldirir veya sessizlesiriz. Bu, kusurlu oldugumuz icin degil,
zihnimiz ve bedenimiz bizi giivende tutmaya calistig
igindir.

Trajik olan, bu korkuya dayali tepkilerin genellikle
gercekten ihtiyacimiz olan seyin baglant: oldugu anlarda
ortaya ¢ikmasidir. Birinin bakis agis1 bizimkine meydan
okudugunda, yanlis anlasildigimizi hissettigimizde,
farkliliklar ortaya ¢iktiginda, her zaman agik kalmayiz.
Kugilurtuz. Kendimizi koruruz. Ve bunu yaparken, an
kagiririz. Birbirimizi kagiririz.

Korku daraltir. Bizi duygusal, zihinsel ve hatta fiziksel
olarak daraltir. Tinel gortisti yaratir. Anlasmazlig
tehlikeyle, meraki tehditle karistirmamiza neden olur.
Bosluklar1 varsayimlarla doldurur, var olmayan nedenler
hayal eder ve baska bir insanin karmasikligini kontrol
edebilecegimiz bir hikayeye indirger. Korku koruyucu
hissettirebilir, ancak genellikle bizi izole eder, yeni bakis

acilarindan, yeni deneyimlerden ve daha derin anlays
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bicimlerinden koparir.

Buna karsilik, merak bir hayatta kalma tepkisi degildir.
Tehditten degil, ilgiden dogar. Korku daraltirken, merak
genisler. Bizi egilmeye, daha dikkatli dinlemeye, kontrol
etmeye gerek kalmadan kesfetmeye davet eder. Ancak
merakin ortaya ¢ikmasi i¢in korkunun yumusamasi gerekir.
Tamamen ortadan kalkmasi gerekmez , ama bir kenara
birakilmali ki kendimizi korumaktan kendimizi agmaya
gecebilelim. Dikkatsizce degil, farkindalikla.

Korkunun dogasini, viicutta nasil yasadigini ve zihni
nasil ele gecirdigini anlamak bize gii¢ verir. Mevcut gercek
yerine eski icgtidiilerimizle tepki verdigimizi fark etmemize
yardimci olur. Ve bu farkindalik, se¢cimin baslangicidir.
Ctinkti korkunun ortaya ¢ikmasini engelleyemeyiz, ancak

ortaya ¢iktiginda ne yapacagimiza karar verebiliriz.

Merakin Giicii:

Merak, bizi agik bir kalp ve agik bir zihinle bilinmeyeni
kesfetmeye davet eder. Merakli oldugumuzda,
varsayimlarda bulunmak yerine sorular sorariz. Yargilamak
yerine anlamaya calisiriz. "Anlamiyorum, bu ytizden
bundan kag¢inacagim" demek yerine, merak "Anlamiyorum,

bu ytizden daha fazla 6grenmek istiyorum" der.
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Merak, onaylama veya kabul etme ile ilgili degildir;
kesfetme ile ilgilidir. Birinin hikayesi hakkinda merakl
olmak i¢in onun inanglarina veya secimlerine katilmak
zorunda degilsiniz. Kendi utancinizin veya yargimizin
kokenleri hakkinda merakli olmak igin bunlari kabul etmek
zorunda degilsiniz.

Merak, yargilamak yerin 'u merak etmemizi istedigi icin
empatiye yol acar. Patlamama ne sebep olmus olabilir?
Kendimi tehdit altinda hissettigim bir yanim var mi1? Birinin
bu olumsuz inanc1 benimsemesine ne sebep olabilir? Onu
bu noktaya getiren yasam deneyimleri neler olabilir?

Merak, sessiz bir cesaret bigimidir. Bagirmaz veya talep
etmez. Yaklasir. Nazikce "Bana daha fazlasini anlat" der.
Kendi i¢ stireclerimizden bahsediyor olsak da,
bagkalarminkini merak ediyor olsak da, merak korkunun
kapattig1 kapiy1 acar.

Merakli oldugumuzda, kazanmaya ¢alismiyoruz. Hakl
¢ikmaya galismiyoruz. Anlamaya calistyoruz. Merak, bizi
mevcut anlayisimizin sinirlarmin Stesine gotiirtir ve yeni bir
seye giden yolu acar.

Korku i¢imizde yiikseldiginde, bize sadece
bagkalarindan korunmamaizi séylemez; ayn1 zamanda kendi

diistincelerimize, duygularimiza ve anilarimiza kars: da bizi
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diismanca hale getirebilir. Utang, yargilama ve dzelestiri,
farkli bir kilikta ortaya ¢tkan korkudan baska bir sey
degildir.

Kendimizi merakla karsilamak, bir par¢amizin yanlis
veya bozuk olduguna karar vermeden 6nce durup
diisinmek anlamina gelir. "Bu burada olmamali!" demek
yerine "Bu neden burada?" diye sormak anlamina gelir. Bu,
stirgtine gondermeye calistigimiz parcalarimizi dinlemeye
istekli olmak demektir; eski acilar1 tasiyan, tekrar
incinmekten korkan, hala giivenlik bekleyen pargalarimizi.

Bu, samimi bir sorgulamadir. Korkumuza bakip "Bana
bilmen gerekenleri sdyle" demektir. Utang duydugumuz
parcaya, bir arkadasimiza soracagimiz nazik sorularla
yaklasmaktir: Sana ne oldu? Beni neyden koruyorsun?
Kendini giivende hissetmen i¢in ne yardimc1 olur?

Bunu uyguladigimizda, i¢ diinyamiz degisir.
Korkumuzu bir diisman olarak gormeyi birakir ve onu bir
haberci olarak gormeye baslariz. Kendimizin siirgiine
gonderilmis kisimlarmi susturmayi birakir ve onlar1
konusmaya davet etmeye baslariz. Ve bunu ne kadar ¢ok
yaparsak, ayni sabr1 ve agiklig1 baskalarina da o kadar ¢ok
gosterebiliriz.

Bu her zaman kolay degildir, 6zellikle de birinin
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hikayesi bizimkinden farkli oldugunda. Ozellikle de onlarin
gercegi, bizim bildigimiz veya inandigimiz seylere meydan
okudugunda. Boyle anlarda, kendimizi kapatmak veya
uzaklasmak cazip gelir. Farkliligin tehlike anlamina
geldigini veya onlarin deneyiminin gecerli olmasi
durumunda bizimkinin bir sekilde gecersiz oldugunu
varsaymak cazip gelir. Ama bu, korkunun bize soyledigi
yalandir: bir anda sadece bir gergek olabilir. Merak daha iyi
bilir. Iki seyin de dogru olabilecegini bilir. Bagka bir kisinin
hikayesinin bizimkini silmedigini bilir. Insan olmanim
anlamina katkida bulunur.

Savunma yerine merakla insanlarla karsilastigimizda,
roller, etiketler ve goriiniislerin 6tesini gérmeye baslariz.
Onlari sekillendiren goriinmez hikayeleri merak etmeye
baslariz. Tasidiklar1 keder, sahip olduklar1 degerler,
kalplerinin kirildig1 yerler. Onlara meydan okumak igin
degil, onlar1 tanimak igin sorariz. Ve bu basit soru sormak

eylemi, baglant1 kurmak icin bir davet haline gelir.

Merak, Varlig1 Gerektirir:
Merak, varlik gerektirir ¢tinkii korku eski hikayeyi
tekrar tekrar ortaya cikarir. Ge¢misi yeniden yaratir,

hafizanin parcalarini ve eski acilar1 simdiki ana geker, ta ki
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artik ontimiizde olan seye tepki veremeyecek hale gelene
kadar. Hayaletlere tepki veriyoruz.

Korku yeni olan1 aramaz, tanidik olani arar. O inang
bize zarar verse bile, zaten inandigimiz seyi dogrulamaya
calisir. Varlik bu dongtiyti kesintiye ugratir. Bizi, daha once
olanlarin ¢arpitilmasi olmadan, su anda gelisenlere geri
getirir.

Simdiki anda oldugumuzda, fark: gorebiliriz. Bagka bir
zamandan gelen cevaplar1 varsaymak yerine, bu ana ait
sorular sorabiliriz. Merak, cevabi bulmaktan ¢ok soruyu
sormaya daha ¢ok ilgi duyar. Ote yandan korku, her zaman
bir cevaba sahiptir.

Varlik, zihnimiz 'da kaybolmak yerine bedenimizde
kalmamizi saglar. Aceleyle yorum yapmadan dinlememizi
saglar. Karar vermeden 6nce hissetmemiz igin bize zaman
verir. Bu ytizden merak ve varlik birbirinden ayrilamaz.
Varlik olmadan merak, varsayimlar tarafindan yutulur.
Varlik ile merak, yeni bir seye agilan bir kap1 haline gelir.

Merak, kendinizi kaybetmenizi gerektirmez. Birinin
hikayesini dinleyebilir ve yine de kendinizinkine sadik
kalabilirsiniz. Sizin i¢in dogru olani birakmadan, onlarin
nereden geldigini anlayabilirsiniz. Merak, her ikisi igin de

yer agar. Farkliliklar1 diizlestirmez, onurlandirir. "Senin ben
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olmadigimi goriiyorum. Ve bunun nasil bir sey oldugunu
bilmek istiyorum" der.

Boltinmiis zamanlarda merak, insanilestirdigi icin
devrimcidir. Korkunun "6teki" haline getirdigi seyi alir ve
onu yaklastirir. Degerlerimizi veya inanclarimizi terk
etmemizi istemez; onlara kars1 daha yumusak olmamizi
ister. Bagska birinin bize kars: degil, bizimle birlikte var
olmas icin yer agcmamuizi ister.

Merakli kaldigimizda, daha iyi dinleyiciler, ortaklar ve
komsular oluruz. Bizi ayiran seyleri aramay1 birakir ve bizi
birbirimize baglayan seyleri fark etmeye baslariz. Anlasilma
arzusu. Giivenlik arzusu. Goriilme arzusu. Bu ortak
noktalar, birbirimizin soziinii kesmeyi birakip daha iyi
sorular sormaya basladigimizda ortaya ¢cikmaya baglar.

Birinin davranisinin " "

yanlis oldugunu varsaymak yerine,
sunu sorabiliriz: Onlar1 bu sekilde davranmaya iten
deneyimler neler olabilir? Bu goriis, onlarin hayattaki
degerleri hakkinda neyi ortaya koyuyor? Benimkine ne
kadar benziyor?

Korku kaynakli tepkiler genellikle "Ya eger?" ile baslar.
Ya benim diisiince tarzima bir tehdit olustururlarsa? Ya
yaniliyorsam? Ya bu, diinyay1 gorme seklimi degistirirse?

Ancak merak, bu sorular1 degistirir: Ya bana 6gretecek
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degerli bir seyleri varsa? Ya bu karsilasmadan
biiyiiyebilirim? Ya gercekten birbirimize benziyorsak?

Sorular gticlidiir ctinkii bizi cevaplara ydnlendirir ve
dogru sorular bizi baglantiya yonlendirebilir. Yargilamayz,
anlamak isteme arzusuyla degistirirler. Korkuyu, biiytime
firsat1 olarak yeniden cercevelerler. letisim ve anlay1s
kanallarmi agabilirler.

Bir dahaki sefere direng hissettiginizde, savunma veya
geri cekilme diirtuisii hissettiginizde, bir duraksayin.
Kendinize sorun: Hentiz duymadigim hikaye nedir? Bu
kisinin hangi yontinti géormedim? Hakl1 olma ihtiyacini
birakip anlamaya ¢alismaya baslarsam ne kesfedebilirim?

Merak, korkunun keskin kenarlarini yumusatir.
Yabancilar: hikayelere, farkliliklar1 diyaloglara dontistuirtir.
Her seyi onaylamamizi istemez; anlamamuizi ister. Bu
zayiflik degildir; agikliga dayanan bir giictiir. Kesinlikten
¢ok biiytimeye olan baghliktir. Ve bize anlamadigimiz
seylerden korkmay1 6greten bir diinyada, merakli kalmay1

secmek devrimci bir eylem olabilir.
Merakl1 Kalma Cesareti:

Merak, bizden savunmasiz olmamizi ister. Kapatmak

daha kolayken agik kalmamuizi ister. Emin olmak
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istedigimizde bilmedigimizi itiraf etmemizi ister. Her
zaman inandigimiz seyleri sorgulamamizi ve savunmaya
gerek duymadan dinlememizi ister. Bu tiir bir cesaret
icimizden baslar, ctinkii korku yerine meraki se¢mek her
zaman rahat degildir, ama giicltidiir.

Korku bedeni kaskat1 yapar, zihni daraltir ve bize
korunmamuzi soyler. Merak ise bizi yavaslatir, kenarlar:
yumusatir ve kesfetmek igin yeterince giivende
oldugumuzu soyler. Bu degisim sadece duygusal degil,
biyolojiktir. Durup nefes aldigimizda ve anda kaldigimizda,
viicudun dogal sakinlik hali olan parasempatik sinir
sistemini harekete geciririz. Kalp atis hiz1 yavaslar. Nefes
derinlesir. Beyin yeni bilgilere yeniden acilir. Artik hayatta
kalma modunda degiliz. Farkindalik modunday1z.

Ve bu farkindalik bize secenekler sunar. Tepki ve yanit
arasidaki boslukta, farkli bir yol secebiliriz. Varsayimlarmn
yerini sorularin aldig: bir yol. Kontroliin yerine baglantinin
oncelikli oldugu bir yol. Farkliliklarin korkuyu
tetiklemedigi, aksine bizi "Baska ne dogru olabilir?" diye
merak etmeye davet ettigi bir yol.

Merak boyle bir uygulama haline gelir. Bir performans
degil, sessizce varliga dontis. Birbirimizle birlikte kalmak

icin kendimizle yeterince uzun siire kalmaya karar
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verdigimiz anlik kararlar. Nefes almak yerine kendimizi
hazirlamak, varsaymak yerine sormak, savunmak yerine
dinlemek her seferinde, korkunun bize anlatmaya calistig1
hikayeyi yeniden yaziyoruz. Sinir sistemimizi, bilinmeyenin
her zaman tehlikeli olmadigini fark etmeye alistirtyoruz.
Bazen, kesif olabilir.

Merak miikemmellik gerektirmez. Istek gerektirir.
Biiytimenin miimkiin olduguna inanma istegi. Insanlarmn
onlara bictigimiz rollerden daha fazlas1 olduguna inanma
istegi. Bizim, tutundugumuz hikayelerden daha fazlasi
oldugumuza inanma istegi. Ve bu istekle, degismeye
baslariz. Sadece bagkalarini nasil gordiigtuimiizi degil,
kendimizi nasil gordiigtimiizii de.

Korku dolu bir diinyada merakli olmak radikal bir
eylemdir. Bildiklerimizi degistirdigi icin degil, nasil
bildigimizi degistirdigi icin. Samimiyetle.
Alcakgoniilliiliikle. Bir kalbin digerine acilmasiyla.

Korkudan Meraka:

Korku, sinir sisteminin daralmasidur. fiziksel tehlike
veya duygusal rahatsizlik gibi bir tehdit hissettigimizde,
viicut hayatta kalma moduna gecer. Bu, gercek bir tehlike

icinde oldugumuzda yararhdir, ancak farklilik veya
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anlasmazlik anlarinda, genellikle ihtiyacimiz olan agiklig1
ortadan kaldirir. Meraka dogru ilerlemek icin, viicudun
tekrar gtivende hissetmesine yardimci olmamiz gerekir. Bu
guvenlik, sakinlestiren ve yenileyen dal olan parasempatik
sinir sisteminde baslar.

Basit fiziksel isaretler bu sistemi tekrar devreye
sokabilir. Cevap vermeden 6nce bir duraklama yaparak
viicudumuza gitivende oldugumuzu algilamasi igin zaman
taniyabiliriz. Yavas ve derin nefes alarak beyne acil bir
tehdit olmadigini isaret edebiliriz. Durusumuzu
yumusatabilir, cenemizi gevsetip omuzlarimizi
rahatlatabiliriz. Bakislarimizi genisletip, kelimenin tam
anlamiyla etrafimiza bakarak kendimize kapana
kisilmadigimizi hatirlatabiliriz.

Bu sinyaller viicuda savunma modundan ¢ikip
farkindalik moduna gegebilecegini sdyler. Bu noktadan
sonra, empati, yansima ve perspektif saglayan beyin
bolimii olan prefrontal korteks tekrar devreye girer. Bu
durumda, sorular tekrar miimkiin hale gelir. Dinlemek
tekrar miimkiin hale gelir. Baglant: artik bir tehdit olarak
algilanmaz.

Korku hala devam ediyor olabilir, ancak artik ani

yonlendirmiyor. Merak rehberimiz oluyor. O zaman
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kendimize sunu sorabiliriz: Burada ne kesfedebilirim?
Bundan ne 6grenebilirim? Yeni bir sey duymaya acik
miymm? Ve bu sorular1 sorarak, daralma yerine genislemeyi
seciyoruz.

Merak, korkusuz olmamizi gerektirmez; istekli
olmamuzi gerektirir. Kapiy1 acik tutmaya, bilinmeyeni
diisman olarak degil, gretmen olarak karsilamak icin

yeterince uzun siire orada kalmaya istekli olmaya.

Uygulamaya Gegirme:

Sorularin Nefes Almasina izin Verin

Merak Duraklamasi: Bir dahaki sefere birinin soyledigi bir
sey giiclu bir tepki uyandirdiginda, cevap vermeden 6nce
duraklayin. Kendinizi hazirlamak veya kapanmak yerine,
nazikge kendinize sorun: Onun hikayesinin hangi kismini
hentiz bilmiyor olabilirim? Bu s6zleri duydugumda
kendimi giivensiz hissettiren ne? Hem benim hem de onun

gercegini ayni anda kabul edebilir miyim?
Merak Gunlugii Baslatin: Bir hafta boyunca her giin, ne

kadar kiigtik olursa olsun, merak ettiginiz bir seyi yazin. Bu

bir konu, bir duygu, bir davranis veya bir kisi olabilir.
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Ardindan, bu konu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
kiictik bir adim atin. Merakin viicudunuzda korkuya

kiyasla nasil hissettirdigini fark edin.

Korku ve Merak Rol Oyunu: Korku ve Merak'1 sanki sizin
icinizdeki karakterlermis gibi bir diyalog yazmn. Once
Korku'nun endiselerini dile getirmesine izin verin.
Ardindan Merak'in kavga etmek icin degil, anlamak ve
nazikge yeni bir yol 6nermek i¢in yanit vermesine izin verin.
Bu, icinizdeki her iki parcaya da ses verir ve aralarinda

denge bulmaniza yardimci olur.

Kendini Yansitma Sorulari:

Korku mu, merak mi1?

Korku bedenimde nasil hissedilir? (Fiziksel olarak ne
hissedilir? Ne yapmamu ister — kendimi kapatmamu,
kacmamu, tartismami, kanitlamami?) Merak bedenimde
nasil hissedilir? (Fiziksel olarak ne hissedilir? Nerede acik,

yumusak hissederim veya daha fazla 6grenmek isterim?)

Savunmaya gectigimde, aslinda neyi korumaya

calistyorum? (Gergegim mi, kimligim mi, gtivenlik duygum
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mu?)

Benim hangi yanim, baskasinin gerceginin benim gercegimi
silebilecegine inaniyor? (Bu inang korkuya mi yoksa gercege

mi dayaniyor?)

Hangi durumlarda merak yerine stirekli olarak korkuyu
seciyorum ve o anlarda kesfetmek icin kendimi yeterince

gtivende hissetmek icin neye ihtiyacim var?

Tum cevaplar1 bilmedigimi kabul etmek nasil bir his? (Bu

ozgitirlestirici mi yoksa rahatsiz edici mi? Neden?)

Bir sonraki cevabimi planlamadan dinlemeyi nasil pratik
edebilirim? (Bu deneyimi savunmaci bir tavir sergilemeden

nasil yasayabilirim?)
Diinya gortisimii sorgulayan bakis acilar1 hakkinda beni en
cok korkutan sey nedir? (Savunmaci davranmak yerine

merakli kalirsam ne olur?)

Sevdiklerimle veya yabancilarla olan giinliik

etkilesimlerimde merak ruhunu nasil gelistirebilirim?
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Benligi Genigletmek



Digerleriyle Birlikte Benlik

Kendimizi sadece i¢sel yansima yoluyla degil,
bagkalarmin bizi nasil algiladigini diistindtigtimiiz yoluyla
da taniriz. Davraniglarimizi, inanglarimizi ve hatta
kimliklerimizi bu hayali algilara gore ayarlariz. Giydiklerim
hakkinda ne diistinecekler? Konusma tarzim hakkinda?
Sevdigim kisi hakkinda?

Bazen bu, belirli bir kisi bile degildir, toplumun, dinin,
okulun veya ailenin yankisidir. Onlarin sesleri aynalar gibi
zihnimizde yasar ve yavas yavas benlik, onlarin hayali
bakiglarinda sekillenir.

Bu, icsel "6tekilik"in sessiz dogusudur. Kendimizi
baskalariin goziinden nasil gordiugiimiiz. Bu yansima,
onlarda gordiigtimuz farkliliga yonelik degildir; bu,

baskalarinin bizde gordugtini diistindigrimiiz farkliliktir.
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Ailemizin, toplulugumuzun, dinimizin, veya
arkadaslarimizin bizi dislamamasini saglamak i¢in
yaptigimiz i¢sel bir denetimdir.

Diigtincelerimizi denetler, davraniglarimizi diizenler ve
toplulugumuza yakin kalmamizi saglayacak kimlikler
takiniriz. Sevilebilir olmak i¢in. Saygideger olmak igin.
Giivende olmak icin. Rol yapmay1 6greniriz. Kimse
zayifligimizi gérmesin diye gii¢ gosteririz. Kimse
korkumuzu hissetmesin diye kendinden emin gortintiriiz.
Catisma ve uyumsuzluk yaratmamak igin sessiz ve uyumlu
kaliriz. Rollerimiz, unvanlarimiz ve maskelerimizle
degerimizi kanitlariz.

Baskalarmin bizi "farkli" insanlar olarak gérmesini
istemiyoruz, bu ytizden aksini gostermek icin rol yapiyoruz.
Korktugumuz seyin tam tersini sergiliyoruz. Ornegin, giic
gostermek, baskalarina zayif gortinmekten korkmaktir.
Zenginlik gostermek, fakir gortinmekten korkmaktir.
Erkeklik gostermek, kadins1 goriinmekten korkmaktir.

Bu roller, giivensiz bir benligin kendini koruma aracidur.
Giiclu olsaydik, bunu sergilememize gerek kalmazdi.
Giivensizligi ima eden sey, sergilenen performanstir. Maske
haline gelen sey, sergilenen performanstir. Ctinkii benlik

duygumuz, baskalarindan ayrilma korkusu tizerine insa
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edildiginde, gercekte degil, tepki ve performans icinde
yasariz. Bunun temel nedeni, bagkalarinin da bizim
kendimize yaptigimiz gibi, sevimsiz bulduklar1 yanlarimiz
utandirip dislayacaklarindan korkmamizdir.

Oyleyse, sectigimiz kimligin temel amaci ailemizden,
arkadaslarimizdan ve toplulugumuzdan stirgiin edilmekten
ve ayrilmaktan kacinmaksa, o zaman biz kimiz? Bizi
gtivende tutan versiyonumuz muyuz? Yoksa bizi gercek
tutan versiyonumuz muyuz? Ciinkii cogu zaman, bunlar

aynu kisi degildir.

Ayna Benligi:

Sosyolog Charles Cooley tarafindan ortaya atilan Ayna
Benligi terimi, baskalarinin bizi nasil gérduguni
distundiigumizi yansitarak benlik algimizi nasil
olusturdugumuzu anlatir. Onlarimn yargilarini, onaylarmi
veya onaylamamalarini hayal eder ve buna gore kendimizi
sekillendiririz. Kim oldugumuza degil, onlarin bizi nasil
gordugiini distinduglimiize gore.

Bu o kadar ince bir sekilde gerceklesir ki, cogu zaman
farkina bile varmayiz. Daha zeki gortinmek igin ses
tonumuzu degistiririz. Yargilanabilecegini diistindugtimiiz

bir yanimizi saklariz. Baskalarmin begenecegini
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umdugumuz bir seyi internete paylasiriz ya da
begenmeyeceklerinden korktugumuz i¢in hi¢ paylasmayiz.
Kendimize su sorulari sorariz: "Diger erkekler benim
erkekligim hakkinda ne diistintir?" "Arkadaslarim miizik
zevkimi takdir eder mi?" "Anneme gercegi sdylersem ne
der?" Bu sorular sadece arka planda kalmaz, secimlerimizi
sekillendirir, bazen de ¢ok derin bir sekilde.

Buradaki tehlike sadece tekdiizelik degildir. Baglantinin
kopmasidir. Baskalarinin istedigini distindtigtimiiz sekilde
yasadigimizda, kendi arzularimizla, degerlerimizle,
sesimizle baglantimiz1 kaybederiz. Yasamak yerine rol
yapmaya baslariz. Hissetmek yerine tahmin etmeye
baslariz. Uyum saglamak yerine onay aramaya baslariz.

Ama gercek su ki: cogu insan bizim diistindtigtimiiz
kadar bizi diistinmiiyor. Onlarin hayal ettikleri bakislar
bizim zihnimizde yasiyor. Bu, onlarimn algilarma dair bizim
algimizdir. Yani, gercekten aradigimiz tek onay, kendimizin
onayidir.

Bu dongtiden kurtulmak icin kendimize sunu
sormaliy1z: Kimse izlemediginde ben kimim? Beklentilerin
altinda ben kimim? Performansin altinda? Cok uzun siiredir
baktigim aynalarin altinda?

"Baskalarina nasil goriintiyorum?" diye sormay1 birakip

176



Baglanmamus

"Ben olmak nasil bir duygu?" diye sormaya basladigimizda,
kendimizi bagkalarindan geri kazanma siirecine gireriz. Bir
yansima olarak degil, biitiin ve gercek bir varlik olarak
yasamaya baslariz.

Gencken, once giivenligi segmeyi 6greniriz. Baglantiy1
koruyan rollere kendimizi sikistirir veya uzatiriz, bu
baglant1 sarth olsa bile. Hosgortilii olan oluruz. Giiglii olan.
Sorgulamayan. Fazla bir seye ihtiya¢ duymayan. Bu
kimlikler bize onay kazandirabilir, ancak 8zgtinligtimiiziin
bedeli olarak gelir.

Ve bu rollerde ne kadar uzun siire kalirsak, maskenin
nerede bittigini ve bizim nerede basladigimizi ayirt etmek o
kadar zorlasir. Kendimizi bunun sadece bizim kim
oldugumuz olduguna ikna ederiz. Ama ytizeyin altinda,
genellikle daha sessiz bir benlik vardir, hala bizim
tarafindan gorulmeyi beklemektedir.

Bu benlik, performans 6ncesinde, uyum saglamadan
once, korkudan 6nce biitiin olmanin nasil bir his oldugunu
hatirlar. Kabul gérmek icin sakladigimiz parcalarimizi
barindirir. Sormamamiz sdylenen sorulari, istemememiz
sOoylenen hayalleri, soylemememiz sdylenen gergekleri. Ve
bu benlige donmek, goriilme riskini almaktir. Farkli olma

riskini almaktir. En ¢cok sevdigimiz insanlara yakinligimizi
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kaybetme riskini almaktir.

Ama ayn1 zamanda, kendinizi ihanet etmeden ait
olmanin tek yoludur. Ciinkii gercek aidiyet, uyum
saglayarak kazanilmaz, oldugunuz gibi goriinerek ve
bunun yeterli olmasina izin vererek ortaya ¢ikar. Ve bunun
bedeli baskasinin rahatligiysa, bu bir kay1p degildir. Bir
donitis. Hayatta kalmak icin geride biraktiginiz benliginize
doniis.

Bu durumda daha derin soru su olur: Gergek beni
yansitan bir hayat m1 yasiyorum, yoksa reddedilmekten
korunmak igin mi? Ve bu esigi asmak, sevilmek igin
stirgtine gonderilen benligimi geri kazanmak i¢in ne
gerekir?

Gercek benlik burada baslar, baskalarmna kars1 degil,

kendi ruhumuzla diirtist bir iligki i¢cinde.

Otekinin Otekiligi:

Kendimiz ve digerleri arasindaki ¢izgi, diinyadaki
hareketlerimizi sekillendirir. Bu ¢izgi, bizim nerede
bittigimizi ve baskalariin nerede basladigin gosterir.
Ancak bu cizgi sandigimiz kadar saglam degildir; travma,
hafiza, kiilttir, yarg: ve ihtiyaclar tarafindan kolayca

bulaniklasabilir.
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Bireyselligin kutlandig1 bir diinyada yasiyoruz, ancak
kendimizi stirekli olarak baskalariyla karsilastirtyoruz.
Benlik ve 6teki arasindaki bu gerilim bir paradoks yaratir:
baglant1 kurmay1 arzuluyoruz, ancak kirilganliktan
korkuyoruz; goriilmek istiyoruz, ancak roller ve maskelerin
arkasina saklantyoruz. Bu ugurumu kapatmak i¢in hem
kendi karmasikligimizi hem de cevremizdekilerin
insanligin1 anlamaliy1z.

Temelde, "6teki" bizimle ayr1 veya farkli, inanglars,
gecmisi, yasam tarzi veya degerleri farkli olan herkes
demektir. Ancak "6tekilik" genellikle bir yanilsamadir,
kopuklugu hakli ctkarmamizi saglayan bir kurgudur. Birini
"farkli" olarak siniflandirdigimizda, tistiinliik, yargilama
veya korku duygularina yol acabilecek zihinsel bir sinir
yaratiriz. Birini kendimizden ne kadar uzak olarak
algilarsak, onu yanlis anlamak ve hatta insanliktan
cikarmak o kadar kolay hale gelir.

Bu sadece toplum iginde bir ayrilik yaratmakla kalmaz,
ayn1 zamanda kendi icimizde de bir ayrilik yaratir.
Bilincaltinda "6teki" olmanin sonuclarini anliyoruz ve bu
nedenle kimligimizin koruyucu kismi, bizi bu ayriligin
acisindan ve 1stirabindan korumaktan baska bir sey

istemiyor. Bunu yapmak icin, benligin iginde bir boliinme
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yaratir. Benligin bazi yonlerini sevimsiz olarak etiketler ve
onlar1 varligimizin golgesine stirgiin eder. Bu icsel
hapishanenin gardiyan olarak utanci kullanir.

"Otekilik"in bedelini i¢sellestirdigimiz anda, bundan
kacinmak i¢in kendimizi denetlemeye baslariz. Sorularimizi
susturur, yumusakligimizi gizler, kenarlarimizi
sertlestiririz. Aileye, kiiltiire veya topluma ait olsun,
hakikatten degil, hayatta kalmak i¢in baskin sese uyum
saglariz. Kendimize, "Onlar gibi olursam giivende olurum.
Farkli olursam yalniz kalirrm" deriz.

Ve boylece pargalaniriz. Kabul edilmeyi tehdit eden
yanlarimizi reddederiz. Onlar1 zayif, yanlis, dramatik, naif,
kutsal olmayan, asir1 olarak etiketleriz. Stirgtin edilen bu
yanlarimiz ortadan kaybolmaz. Yeraltina inerler. Ve ne
kadar uzun stire gomiilii kalirlarsa, o kadar yabanci
hissetmeye baslarlar, ta ki bize 6gretildigi gibi onlara,
digerlerine davrandigimiz gibi davranmaya baslayana
kadar: stipheyle, reddederek, sessizlikle.

Ama kendimizde reddettigimiz seyi, kacinilmaz olarak
baskalarinda da reddederiz. Eger benim hassasiyetimi
gomdiiysem, senin hassasiyetin beni rahatsiz eder. Eger cok
fazla ihtiya¢ duydugum igin cezalandirildiysam, senin

kirilganligin bana bir tehdit gibi gelir. Igsel bolinme, bu

180



Baglanmamus

sekilde digsal bir yargiya doniistir. "Otekilik" bu sekilde
yansttilir.

Kendimizin bazi kisimlarimi ne kadar ¢ok stirgiin
edersek, diinyay1 o kadar ¢ok kategorilere ayiririz: kabul
edilebilir ve kabul edilemez, dogru ve yanlis, bizden biri ve
bizden biri degil. Ve her boliinmeyle, sadece diger
insanlardan degil, kendi insanligimizdan da uzaklasiriz.
Ciunkii gercek su ki: baskalarinda gordiigiimiiz her sey
bizim icimizde de var. Biz de yumusaklik ve zuliim, cehalet
ve i¢goril, umutsuzluk ve zarafet kapasitesine sahibiz. Bunu
inkar etmek, butiinltigimuizi inkar etmek demektir.

Otekilik yanilsamasim yikmak igin, icimize donerek
baslamaliy1z. Birakmamiz 6gretilen parcalarimizla
yiizleserek. Onlar1 utanmadan geri kabul ederek.
Miikemmel olduklari i¢in degil, bizim olduklar1 icin.
Icimizde ne kadar biitiinlesirsek, disimizdaki farkliliklardan
o kadar az tehdit hissederiz.

Ve bu biittinlesme noktasinda, bir sey degisir. Artik
kendimizi bagkalarina kars1 tanimlamaya gerek duymay1z (
). Artik kendimizi giivende hissetmek i¢in ayniliga ihtiyag
duymayiz. Insanlarin tam olarak, 6zgiirce kendileri
olmalarina izin verebiliriz, ¢iinkii biz de kendimiz olmak

icin yer actik.
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Baskalarma davranisimiz, kendimizin "6teki"
kisimlarina davranisimizdir. Celiskilerimizi dislamay1
biraktigimizda, baskalarinda da onlardan korkmay1
birakiriz. Ve gercek koprii burada baglar. Anlasma yoluyla

degil, "sen"deki "ben"i tanima ve kabul etme yoluyla.

Ben ve Oteki:

Algy tarafsiz degildir; kisiseldir. Onlarca yillik inanglar,
hikayeler ve deneyimlere dayanan icsel bir sistem tasiriz. Bu
sistem, diger herkesi gordiigiimiiz mercek haline gelir. Eger
kendimi degersiz goriirsem, sevgiyi bir ytiktimliiliik,
nezaketi ise bir maniptilasyon olarak yorumlayabilirim.
Eger kendimi {istiin goriirsem, anlasmazlig1 cehalet olarak
yorumlayabilirim. Eger kendimi gértinmez goriirsem, hig
kasitli olmayan bir dislanma algilayabilirim. Her haltikarda,
karsimdaki kisiye tepki vermiyorum. Etkilesime getirdigim
kimlige tepki veriyorum.

Bu, kimligin sessiz etkisidir. Kim olduguma inandigim,
baskalarindan ne bekledigimi, onlarin eylemlerini nasil
yorumladigimi ve hikayem 'da onlara bilingsizce hangi roli
atadigimu belirler. Bazilar1 tehdit haline gelir. Bazilar1
kurtarici olur. Bazilar1 hentiz iyilesmemis bir yaranin

yansimast olur. Digerleri ise hentiz kabullenmeye hazir
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olmadigim bir gercegin kanut1 olur.

Kimligimizden ne kadar giivensizsek, onu disariya
yansitma olasiligimiz o kadar artar. Kendi konumumuzu
gliclendirmek icin baskalarimi etiketleriz. Kendimizi
dengelemek icin onlar yticeltir veya kiictilttirtiz. Ancak
gercekte kim oldugumuzu (korku ve egonun 6tesinde) ne
kadar iyi anlarsak, bunu yapma ihtiyacimiz o kadar azalir.
Insanlar1 giivensizligimizin aynasi olarak kullanmay1
birakiriz. Onlari, ¢oziilmemis benligimizin uzantilar: olarak
degil, olduklar1 gibi kabul etmeye baslariz.

Onlarin deneyimlerini ve bakis acilarini daha iyi anlariz.
Tipki bizim kendi bakis agimizla sekillendigimiz gibi, diger
herkesin de 6yle oldugunu hatirlariz. Ben sadece algilayan
degil, ayn1 zamanda baskalari tarafindan algilanan kisiyim.
Baska birinin sisteminde "6teki" olabilirim. Yabanci. Tarudik
olmayan. Tam olarak uyum saglayamayan. Sozlerim,
degerlerim, hatta nezaketim yanls anlasilabilir. Ve bunlar
mutlaka yanlis degildir, sadece onlarmn aynilig: gordiikleri
mercekle uyusmuyorum.

Bu alcakgoniilliiliik gerektirir. Kendi gercegimizin
merkezinde hissediyor olsak da, bagkalarina celiskili bir
sekilde gortinebilecegimizi hatirlatir b . Terk edilmenin

yaralarin1 tasiyan birine, bizim alan ihtiyacimiz reddedilme
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gibi gelebilir. Kontrol ile sekillenen birine, bizim
ozgurlugtimiiz tehdit edici gelebilir. Kesinlik iginde
biiytiyen birine, bizim sorularimiz isyan gibi gelebilir. Biz
boslukta yasamiyoruz. Ortak bir alg1 alaninda yasiyoruz. Ve
bizim net bir sekilde goriilmek istememiz gibi, baskalarin
da net bir sekilde gormeye istekli olmaliy1z.

Bu, sadece karsilastigimiz kisilere degil, bizim de yanhs
anlasilabilecegimiz veya Gtekilestirilebilecegimiz gercegine
kars1 sefkatli olmamiz gerektigi anlamina gelir.
Kimligimize, her zaman istedigimiz sekilde
algilanmadigimizin farkindaligini da dahil etmeliyiz. Bu
nedenle, bagkalarina da kendimize gosterilmesini
umdugumuz nezaketi gostermeliyiz: stipheye yer
vermemek, merakli kalmak, maskenin arkasinda ne
oldugunu anlamaya acik olmak.

Baskasmin goziinde "6teki" olabilecegimizi kabul
ettigimizde, bu bizi yumusatir. Bizi daha sabirli, daha hazir
hale getirir. Baglantinin sadece anlasilmakla ilgili
olmadigni, yol net olmasa bile anlamay1 se¢mekle ilgili
oldugunu hatirlatir.

Bu farkindalig tasimak, kimligin kendisini
genisletmektir. Sadece bildigimiz benligi degil, baskalarmin

yaninda oldugumuzda dontstiigtimiiz benligi de dahil

184



Baglanmamus

etmek. Tepki vermeden 6nce dinleyen benlik. Hentiz
anlamadigimiz seyleri yanlis yargilamanin ne kadar kolay
oldugunu hatirlayan benlik.

Belki de ileriye giden yol budur; aramizdaki cizgileri
silmek degil, dikkatle, yavasca ytirtiimek. "Beni net
goremeyebilirsin. Ben de seni net géremeyebilirim. Ama
tekrar bakmak icin yeterince uzun stire kalalhm" deme
cesaretiyle.

Kendimizle digerleri arasindaki engeli ortadan
kaldirmak icin, oncelikle digerlerinin ne kadarmin
kendimizi tanimlamamizla sekillendigini gormeliyiz.
Kimligimizi ayriliktan buittinltige kaydirdigimizda, "Onlar
benim i¢in mi, bana kars1 m1?" diye sormay1 birakir ve "Su
anda onlarla karsilasan benim hangi yanim?" diye merak
etmeye baslariz. "Baglanti m1 ariyorum, yoksa eski

kimligimin onaylanmasini mi1?"

Biitiinliige Giden Yol:

Diger sadece disarida degil, ayn1 zamanda i¢imizde de
var. Reddettigimiz sesler, kinadigimiz inanglar ve
baskalarinda tahammiil edemedigimiz 6zellikler, bir sekilde
icimizde de var. Belki susturulmuslardir. Belki utang

duymuslardir. Belki hic ortaya ¢ikmalarma izin
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verilmemistir. Ama onlar, bizim kim oldugumuzu
diistindtigimiiziin yiizeyinin altinda yasiyorlar. "Digerini"
net bir sekilde gormek, korktugumuz her seyin, hayran
oldugumuz her seyin, bagkalarinda anlamakta
zorlandigimiz her seyin () kendi i¢cimizde de bir olasilik
oldugunu hatirlamaktir. Bizler ¢ok yonlii varliklariz. Sabit
varliklar degiliz; akiskan, celiski, biiytime ve degisime acik
varliklariz. Ve bu bakimdan, farkliliklarimizdan gok
benzerliklerimiz daha fazladir.

Farkliliklardan her uzaklastigimizda, kendimizin bir
parcasindan uzaklasma riskini aliriz. Anlamadigimiz seyleri
her yargiladigimizda, biiytime firsatin1 kagiririz.
Baskalarinda reddettigimiz ozellikler, genellikle
kendimizde reddetmemiz 6gretilen 6zelliklerin aynisidir.
Dolayistyla, buittinltige giden yol ayrilikla degil,
biitiinlesmeyle dosenmistir.

Felsefeci Emmanuel Levinas, "digerinin yiizii"niin
sorumluluk cagrisi oldugunu yazmustir. Diizeltme veya
kontrol etme sorumlulugu degil, gérme sorumlulugu. Her
yliziin i¢inde, bizimki kadar dolu, karmasik ve kutsal bir
hayat oldugunu kabul etme sorumlulugu. Baska bir kisiyi
gercekten gordiigtimiizde, insanligin sadece bazilarimizda

degil, hepimizde yasadigini hatirlariz.

186



Baglanmamus

Ayni olmanin rahatlig: igcinde yasamak kolaydir. Zaten
inandigimiz seyleri yansitan insanlarla kendimizi
cevrelemek kolaydir. Ancak rahatlik, baglanti ile ayni sey
degildir. Farkliliklarin olmadig1 bir diinya éngoriilebilir
gelebilir, ancak ayni1 zamanda dar da olabilir.
Tanimadigimiz bir seyle birlikte olmay1 sectigimiz her
seferinde kisisel gercekligimiz genisler. Onu degistirmek
icin degil. Onunla aynu fikirde olmak i¢in degil. Onu
anlamak igin.

Farklilik bir tehdit degildir; bir kapidir. Bizden farkl
biriyle her etkilesim, bir secim sunar: savunmak ya da
kesfetmek. Kesfetmeyi sectigimizde, "6teki"ni diisman degil,
ogretmen haline getiririz. Insanhigin bekgileri degil,
ogrencileri oluruz. Ve o alanda, bir sey yumusar. Bizim de
bir bagkasinin "6teki" oldugumuzu anlamaya baslariz.
[nanglarimizin, segimlerimizin, diinyay1 algilama seklimizin
baskalarma yabanci, hatta tehditkar gelebilecegini anlariz.
Ve eger nezaket, merak ve 6zenle karsilanmak istiyorsak,
karsiliginda aynisini sunmaliy1z. Bir gosteri olarak degil, bir
ilke olarak. Sevilmek icin degil, biitiin olmak icin.

Butiinliik, gemberi genisletmemizi ister. Kendimiz ile
digerleri arasindaki ayrimi, kendimiz ile digerleri arasindaki

birlige dontistiirmemizi ister. Farkliliklarimizi ortadan
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kaldirmamizi veya siirlarimizi bulaniklastirmamizi
gerektirmez. Sadece, her kimligin altinda ortak bir bag,
oldugunu hatirlamamaizi ister. Goriilme ihtiyaci. Ait olma
ihtiyac1. Kim oldugumuzda giivende olma arzusu. Kendi
karmasikligimiza ve baskalarinin insanligina sefkatle bu
yolda ytirtidiigtimiizde, duvarlar 6rmeyi birakip kopriiler
kurmaya baslariz. Ve bu koprii kurma stirecinde kendimizi

kaybetmeyiz. Aksine, kim oldugumuzu daha iyi anlariz.

Bunu Hayata Ge¢irmek:
Maske Takmadan Bulusmak

Kendinizle Kalin: Bu hafta, sik sik sekil degistirdiginiz bir
an secin — bir konusma, bir toplanti, bir iliski. Olmaniz
gerektigini diistindtigtintiz kisiye uyum saglamak yerine,
oldugunuz kisi olarak kalmn. Ses tonunuz gerceginizle
uyumlu olsun. Jestleriniz rahatliktan gelsin, rol yapmaktan
degil. Baglant: kurmak icin onlarin gibi olmaniz gerekmez.

Kendiniz olarak kalmaniz gerekir.
Pozisyon Almadan Dinlemeyi Pratik Edin: Bir dahaki sefere

kimligi sizi zorlayan biriyle karsilastiginizda, savunma veya

geri cekilme diirtiistine direnin. Bunun yerine, merak edin.
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Sunlar1 sorun: "Onlarin hikayesinde neyi kaciriyor
olabilirim?" veya "Onlar1 buraya getiren deneyim ne

olabilir?" Anlasiimaktan ¢ok anlamaya 6nem verin.

Olcii Degil, Ayna Kullanin: Hayranlik, savunmacilik,
kiskanclik veya yargilama gibi giiclii bir duygusal tepki
uyandiran yakin zamandaki bir etkilesimi duistintin.
Bununla ilgili bir giinliik yazin. Size neyi yansitryorlardi?
Bir 6zlem mi? Bir yara m1? Hentiz kabul etmediginiz bir
parcaniz m1? Ya bunlar ¢oziilmesi gereken bir sorun degil
de, anlasilmasi gereken bir yansima olsaydi? Ya bu,
kendiniz tizerinde igsel bir galisma yapmaniz igin bir

davetiye olsayd1?

Kendini Yansitan Sorular:

Bagskalariyla iligkilerimde kim oluyorum?
Ait olmak i¢in nasil olmam gerektigini diistintiyorum?
(Bunu bana kim 6gretti? Onlara daha ¢ok benzemek mi

istiyorum? Onlar kendilerini seviyorlar mi1?)

Bagskalarinin yaninda kendimin hangi yonlerini gizliyorum?

(Onlarm gormesini ya da gormemesini istedigim sey nedir?)
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Birinden kopuk hissettigimde, bu kopuklugu
anlamlandirmak i¢in kendime onun hakkinda ne tiir bir
hikaye anlatirirm? (Benim hangi tarafim giivende kalmaya

calistyor?)

Bagskalarini hayal ettigim gibi degil, olduklar1 gibi ne siklikla
goriiyorum? (Gormek istedigim seyi bakis agim nasil

sekillendiriyor?)

Bagskalarindan, kendimden emin olmadigim ydnlerimi
tamamlamalarini veya onaylamalarini ne sekilde bekledim?

(Guvensizligimi gidermek i¢in onlar1 kullantyor muyum?)

Kendimi tamamen kendim gibi hissettigimde, bu

baskalarmi algilayisimi nasil degistirir?

Kendimi baskalarina kars: tanimlamay1 birakip, kendimi
onlarla birlikte gérmeye basladigimda neler miimkiin hale
gelir?

(Kendimi baskalarina gore nasil tanimliyorum?
Farkliliklarimiza m1 yoksa benzerliklerimize mi

odaklantyorum?)
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Baskalariyla birlikteyken kendimin hangi kisimlarim
saklama, kiictiltme veya abartma egilimindeyim? (Neyi

korumaya veya kanitlamaya ¢alistyorum?)

Ne zaman bagkalarindan en ¢ok ayr1 hissediyorum ve o
anlarda kendimle ilgili hangi inang tetikleniyor? (Kendimi
daha az m1 hissediyorum? Daha fazla m1? Yeterli degil mi?

Gortinmez mi?)

Bilincaltimda baskalarmin beni onaylamasini, yansitmasini
veya tamamlamasini ne sekilde bekliyorum? (Bu, yarattigim

veya tolere ettigim dinamikleri nasil sekillendiriyor?)

Artik karsitliklarla tanitmlanmam gerekmeseydi,
iliskilerimde neler miimkiin olurdu? (Daha iyi, daha
gtvenli, daha akilli, daha ruhani, daha hakli olmam

gerekmeseydi?)

Giinliik etkilesimlerimde bakis acimi1 "ben ve digerleri"nden

"ben ve digerleri"ne nasil degistirebilirim?
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Biz ve Onlar

Her birimiz, inanclarimiz, bakis agilarimiz, kimligimiz
ve yasam deneyimlerimizle sekillenen kisisel bir gerceklik
sistemi icinde yasiyoruz. "Gergek" olarak gordugtimiiz sey,
genellikle sistemimiz i¢cinde mantikli olan seydir. Bildigimiz
her sey bu sisteme uyar. Her sey birbiriyle baglantilidir.
Ancak bu sistemden bir inanci ¢ikarirsaniz, sistem
birdenbire mantiksiz, geliskili, hatta abstirt gortinebilir.

Bu nedenle, gecerli goriinen celiskili inanglara sahip
olabiliriz. Her biri farkli bir mantik sistemine aittir. Farkl
bir benlik versiyonuna. Farkli bir baglama. Her inang, kendi
sistemi icinde kendi agirligini tasir. Ancak, baska birinin
kimligi veya yasam deneyimi tarafindan sekillendirilen
farkli bir sisteme cekildiginde, ¢oziilmeye baslar. Yanlis

oldugu icin degil, oraya ait olmadigi icin.



Baglanmamuis

Bu ytizden, size yanlis goriinen bir inanc1 baskasina
ikna etmek ¢ok zordur. Sadece basit bir diistinceyi
sorgulamiyorsunuz. O diistincenin dogru oldugu bir
baglama giriyorsunuz. Bu diistince, yasam deneyimleri ile
kanitlanmis ve onu destekleyen bir gegmise sahiptir.
Onlarin acilari, aileleri, dinleri veya kiiltiirleri tarafindan
pekistirilmistir. Ve bu sistem iginde, onlarin inanci
mantiksiz degildir. Kendini koruyucudur. Kazanilmustir.
Mantiklidir.

Bagskalar1 "farkli bir sekilde gormeyi reddettiklerinde"
hissettigimiz hayal kiriklig1, genellikle onlarin inancin
bizim sistemimize cekmeye calismaktan ve orada hayatta
kalmasin1 beklemekten kaynaklanir. Ama bu miimkiin
degildir. Onlar da bizi orada takip edemezler. Kimliklerinin
bir parcasini kaybetmeden bunu yapamazlar. Altlarindaki
zemin degismeden bunu yapamazlar. Ve cogu insan buna
hazir degildir, bir anda degil. Bazen hi¢ hazir degildir.

Sistem inanctan daha biiyiik oldugu icin, bildikleri her
sey tarafindan korunur. Aile sistemleri. Kiiltiirel sistemleri.
Dini ve siyasi sistemleri. Bu kolektif yapilar, kisisel
gergekliklerinin arka planini olusturur ve bu arka plan
icinde, yalnizca sectikleri kimlikle uyumlu olan kisimlara

izin verilir.
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Iki kisi ayn1 din, kiiltiir veya gegmis gibi bir etiket
paylastyor gibi goriinse bile, kisisel sistemleri asla ayni
degildir. Hic kimse aym i¢ diinyasinda yasamaz. Ctinkii her
sistem kisisel deneyimler araciligiyla filtrelenir. Ve bu
filtreye uymayan seyler genellikle gériinmez olur. Bu
nedenle insanlar ayni odada dururken tamamen farkh
gerceklikler icinde yasayabilirler.

Ancak her sistemin catlaklar: vardir. Yeni bilgilerin
sizabilecegi kiictik agikliklar. Akilda kalan bir konusma.
Kafadan gikmayan bir soru. Igimize isleyen bir celiski ani.
Bunlar davetiyelerdir; genisleme icin ince, kutsal
firsatlardir. Cogu zaman bunlar1 kagiririz. Istemedigimiz
icin degil, sistemin kendisinin farkinda olmadigimiz icin.
Diinyay1 gordiigiimiizii saniriz. Ama aslinda sadece bizim
versiyonumuzu goriiyoruz.

Kisisel sistemlerimizi genisletmek igin onlar1 yok
etmemiz gerekmez; sadece onlarin farkina varmamiz
yeterlidir. Ve bu, kimlik calismasiyla olur. "Neye
inantyorum ve neden?" "Bu inang beni kim yapar?" "Bunu
bana kim verdi?" "Bu inan¢ olmasaydi kim olurdum?" gibi
sorular sorarak.

Gercekligimizin mimarisini ne kadar ¢ok tanirsak, o

kadar acik hale gelir. Celiskileri ¢okmeden ne kadar ¢cok
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tutabilirsek, digerlerinin yasadig1 sistemlere de o kadar ¢ok
sefkat duyariz. Ctinkii benim gercegimin bir sistemin icinde
yasadigini biliyorsam, seninkinin de dyle oldugunu
anlayabilirim.

Her birimiz kendi gercekligimizin icinde yasiyor olsak
da, gorundugiimiiz kadar ayr1 degiliz. Sistemler kisisel
olabilir, ancak bunlarin altinda yatan ihtiyaglar evrenseldir.
Hepimiz giivende, degerli ve anlasilmus hissetmek isteriz.
Hepimiz bir yere ait olmak isteriz.

Iste "biz ve onlar" yanilsamasi buradan kaynaklanr;
kottiltikten veya cehaletten degil, asina olmama
durumundan. Farkli bir sistemde yasayan birinin bizi
anlayamayacagini, bize deger veremeyecegini, bize ait
olamayacagini varsayariz. Ama gercek su ki, her insanin
sistemi ayn1 ham madde tizerine insa edilmistir: deneyim,
duygu, hafiza, anlam. Kap1 budur.

Yiizeyi, bizi ayiran gibi gortinen inanglar1 ve kimlikleri
asarsak, bizi gercekten ayiran seyin genellikle sadece bir
hikaye oldugunu goérmeye baslariz. Miras aldigimiz bir
hikaye. Hi¢ sorgulamadigimiz bir hikaye. Farkli yasayan,
ama ayn1 hisseden biriyle tanistigimiz anda ortadan
kaybolan bir hikaye. O zaman aidiyetin kimlikten daha

biiyiik oldugunu anlariz. Cok siki ¢izdigimiz "biz"in
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genisletilebilecegini anlariz. Ve "onlar"a hic gerek
olmadigini anlariz, ¢tinkii onlar sadece kesfedilmeyi

bekleyen daha fazla "biz"dir.

Ait Olma Psikolojisi:

Bizler aidiyet hissetmeye programlanmisiz. Bu sadece
sosyal bir tercih degil, bir hayatta kalma icgtidiistidiir.
Basindan beri, basarmak igin birbirimize ihtiyacimiz vardi.
Yiyecek toplamak icin. Sicaklig1 paylasmak icin. Hayatta
kalmak icin. Ve simdi bile, tehdit coktan degismis olsa da,
bu ihtiyag¢ sadece bedenimizde degil, zihnimizde de devam
ediyor.

Beyin, tehlikeyi taradig1 gibi aidiyetini de tarar. "Burada
glivende miyim?" diye sorar. Ama sadece fiziksel gtivenligi
sormaz. "Kabul edilecek miyim?" "Bir yerim var mi?"
"Kendimi ¢ok fazla gosterirsem dislanacak miyim?" diye
sorar.

Ait olmak sinir sistemini yatistirir. Reddedilmek ise onu
harekete gecirir. Thmal edilmek, yanlis yargilanmak veya
yanlis anlasilmak gibi ince dislanma bigimleri bile ac1 olarak
algilanabilir. Bu ytizden sekil degistiririz. Saklaniriz. Rol
yapariz. Bu biyolojik bir i¢gtidtidiir.

Ancak bazen aidiyet icgtidiisii hayatta kalma stratejisine
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dontstr. Buytdigiimiiz alanlara sigmak icin kii¢ctilmeye
baslariz. Baglantimizi kaybetmemek icin sessiz kaliriz.
Sadece cevremizde kalmak i¢in kendimizin bazi kisimlarini
sustururuz. Ve bunu ne kadar ¢ok yaparsak, kendimizi
degistirmeye baslamadan 6nce kim oldugumuzu o kadar
¢ok unutmaya baslariz.

Gergek aidiyet performans gerektirmez. bize yerimizi
hak etmemizi istemez. Bize tiim benligimizi ortaya
koymamuizi ister. Cilali versiyonumuzu degil. Hos gortinen
versiyonumuzu degil. Gercek versiyonumuzu. Yumusak ve
keskin olanu. Biittin ve iyilestirici olan1. Her zaman nereye
ait oldugunu bilmeyen, ama yine de ortaya ¢ikan
versiyonumuzu.

Gergeginize mal olan aidiyet, aidiyet degildir.
Pazarliktir. Ve gercek su ki, kendimize ait oldugumuz kisiye
ait olmaya ne kadar izin verirsek, farkli olan insanlardan o
kadar az korkariz. Ctinkii artik ayn1 olmaktan giivenlik
aramiyoruz. Onu icimizde bulduk.

Icimizde giivende hissettigimizde, dahil olmak icin
bagkalarmi dislamaya ihtiya¢c duymayiz. Kimligimizi
zitliklar tizerine insa etmeyi birakiriz. Baskalarmi "onlar"
olarak tanimlayarak "biz"i tanimlamaya ihtiya¢ duymay1z.

Ve degisim burada basglar. icimizde baslayan aidiyet,

197



Emily Maroutian

disa dogru genisler. Diinyamiz1 kiigiiltmez. Onu agar.
Farkliliklar1 silmez. Onlar1 onurlandirir. Ciinkii kendinize
ait oldugunuzu hissettiginizde, baskalarinin kim oldugu sizi
artik tehdit etmez. Sinirlar ¢cizmek zorunda kalmazsiniz.
Cevreler olusturabilirsiniz.

Insanin aidiyet ihtiyaci, bagkalarimi diglayarak
karsilanmak zorunda degildir; onlar1 dahil ederek
genisletilebilir. Kimlerin "bize" ait oldugu konusundaki
anlayisimizi genisletirsek, bag kurma icgtidtimiiz boliinme
degil, gic kaynag: haline gelebilir.

Ait olma duygumuzu dar kategorilere sigdirmak yerine,
kimliklerimizin birbiriyle nasil orttistiigtinii ve kesistigini
gormeyi secebiliriz. Ayni anda bir¢ok gruba aidiz: kiiltiirel,
sosyal ve insani. Bunu fark ederek, "biz" ile "onlar"1 ayiran
engelleri ortadan kaldirmaya baslar ve "onlar"in olmadig:
gercegine yer acariz. Sadece "biz" vardir.

Sik sik taraf segmemizi sdyleyen bir diinyada, cesurca
davranis baglant: kurmay1 se¢mektir. Kategorize etme
icgtidiistine direnmek ve bunun yerine ortak insanligimizin
zenginligine yaslanmaktir. Aidiyet duygumuzu ne kadar
genisletirsek, empati, anlayis ve iyilesme icin o kadar fazla
alan yaratiriz. Bunu yaparak, sadece topluluklarimizi

gliclendirmekle kalmaz, ayni zamanda boltinmenin
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getirdigi izolasyonun da kendimizi kurtaririz.
Baglanti, kimlik kayb1 degildir; bireyselligimizin,
digerlerinden ayr1 degil, onlarla birlikte var oldugunda en

cok gelistiginin farkina varmaktur.

Ben ve Sen:

Teoride bagkalarmi kabul etmek bir seydir. Birinin sizin
inandiklarinizi, yasam tarzinizi veya kim oldugunuzu
sorguladiginda acik kalmak ise baska bir seydir. . Bu tiir
anlarda, aidiyet i¢glidiimiiz koruma i¢gtidiimiizle
catisabilir. Kendimizi geri ¢ekildigimizi hissedebiliriz.
Yargilariz. Sikilasiriz. Kot ya da hosgoriisiiz oldugumuz
icin degil, icimizdeki bir seyin dengesiz hissettigi igin. Bir
sey bize "Onlar oyleyse, ben neyim?" der. Aidiyetin karsitlik
gerektirmedigini unuturuz. Baskasinin kimligi bizim
kimligimizi silmez.

Kimligimizin kirilgan olduguna inandigimizda,
zitliklar1 vurgulayarak onu koruruz. Smurlar gizeriz.
Gruplar olustururuz. Kimin hakli, kimin haksiz, kimin
gtvenli, kimin tehlikeli olduguna karar veririz. Bunu,
dogustan zalim oldugumuz i¢in degil, icimizdeki
dengesizligi dengelemeye calistigimiz icin yapariz. Cok

fazla gercegin var olmasina izin verirsek, kendimizinkinin
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ortadan kaybolacagindan korkariz.

Baska kiilttirleri kabul edersem, kendi kiilttirtim yok
olmaz m1? Farkli dinlere sayg1 duyarsam, benim dinim
onemsiz hale gelmez mi? Escinselleri kabul edersem, kendi
cinselligim gecersiz hale gelmez mi? O halde soruyorum, bir
seyi kabul etmek neden baska bir seyi reddetmek anlamina
gelmek zorunda? Gelmez. Bagkalar1 ne olursa olsun, siz hala
kendi kiilttirtintiziin bir parcasisiniz. Bagkalar1 ne olursa
olsun, siz hala bir Hiristiyan, Miisliiman, Budist, 'sunuz.
Baskalar1 kime ilgi duyarsa duysun, siz hala karsi cinse ve
cinsiyete ilgi duyuyorsunuz. Onlarin varlig: sizinkini
gecersiz kilmaz. Birbirinizi ortadan kaldirmadan, zitliklar
olarak var olabilirsiniz.

Zihin kesinlik arar. Ve bilingsiz kimlik, hayatta kalma
mekanizmasi haline gelir — diinyay1 hizl bir sekilde
anlamlandirmanin bir yolu. Ancak bu, "biz ve onlar"
seklinde katilastiginda, acikliga hizmet etmeyi birakir ve
kontrol etmeye baslar.

Kim oldugumuza inandigimiz, onlarin kim olduguna
inandigimuzi belirler. Kendimi ahlaki acidan tistiin olarak
tanimlarsam, birisinin yanls, benden asag1 olmasi gerekir,
aksi takdirde tistiin olamam. Kendimi kazanan olarak

tanimlarsam, birisinin kaybeden olmasi gerekir. Kendimi
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secilmis olarak tanimlarsam, digerlerini dislanmis olarak
goririm. Kendimi tanimlamam, baskalarmni dislamalidir,
aksi takdirde tanimlanamaz. Kimlik, var olmak igin
baskasina ihtiyag¢ duyar. Boliinme, baskasinda degil,
kendimizde baglar.

Ancak kimlik bizi ayirmak zorunda degildir. Kimligi bir
duvar gibi degil, bir pencere gibi gormeye baslarsak, bizi
birbirimize baglayabilir. Hakli, saf, en iyi veya daha iyi
olma ihtiyacin birakirsak, farkliliklarimizin engel
olmadigini, ayn1 gercegin sonsuz bicimlerde kendini ifade
eden varyasyonlar1 oldugunu gérmeye baslayabiliriz.

Biz sadece biz ve onlar degiliz. Hepimiz tek bir insan
deneyiminin ifadesiyiz. Yas tutariz. Umut ederiz. Miicadele
ederiz. Deneriz. Sevilmek, giivende olmak, gorulmek isteriz.
Ve her etiket, her sinir, her inancin altinda, biz yabancilar
degiliz; biz yansimalariz.

O Misliman adam, tipki sizin gibi, ailesini korumak ve
elinden gelen en iyi sekilde onlara bakmak istiyor. O trans
kadin, tipki sizin gibi, sevilmek ve gortilmek istiyor. O
escinsel kisi, tipki sizin gibi, bir topluluk ve gtivenlik istiyor.
Bunu hatirladigimizda, baskalarinin varligi kimligimizi
tehdit etmedigi icin artik kimligimizi savunmamiz

gerekmez. Bunun yerine, onu genisletebiliriz. "Biz"i daha
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fazlasmi igerecek sekilde yeniden tanimlayabiliriz. Ve
"onlar"1 daha az anlamina gelecek sekilde. Iyilesme,
aynilikta degil, paylasilan insanlikta baslar.

Ciinkii "ben"in var olabilmesi i¢in, "sen"in de var olmasi
gerekir. Bu, kimlikte degil, insanlikta bir biitiin olarak
ayrimin hayati 6nemini fark edemedigimiz icin, sik sik
baskalarina kars: kullandigimiz bir gercektir. Gergek su ki,

ben kendim olabilmem i¢in senin sen olmana ihtiyacim var.

Ait Oldugumuz Cemberi Genisletmek:

"Onlar" yanilsamasini ortadan kaldirmanin bir yolu,
"biz'"e ait olanlar hakkindaki fikrimizi genisletmektir.
Ermeniyseniz, diger Ermenilerle dogal bir bag
hissedebilirsiniz. Ortak bir miras, kiiltiir veya tarihe sahip
oldugunuz icin onlar "biz"in bir parcasidir. Ancak gercek su
ki, "biz"iniz milliyet veya etnik kokenle sinirh degildir. Siz
ayni zamanda baska gruplarin da bir parcasisimiz — belki
bir kadin, bir ebeveyn, bir 6grenci veya ayni meslegi, hobiyi
veya deger sistemini paylasan biri olarak. Bir¢ok kategoriye
aitsiniz ve her biri digerleriyle orttistiyor ve sizi digerleriyle
baglantili kiliyor.

Belki dil veya yasam tarzi konusunda ayn1 "biz"in

pargcast degiliz. Ama belki ikimiz de bir ebeveynimizi
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kaybettik. Belki ikimiz de kanseri yendik. Belki ikimiz de
kirik kalplerimizi ellerimizde tutup, bunu nasil
atlatacagimizi merak ettik. Bu, kendi ¢capinda, ortak bir
aidiyet degil mi?

Sizin dininizden veya kiilttirtintizden biri bu yasam
deneyimini paylasmayabilir, ancak baska biri bu acinin ne
anlama geldigini tam olarak anlayabilir. Sizinle ayn1 kiiltiirt
paylasan biri mi, yoksa sizinle ayn1 acty1 yasamis biri mi sizi
daha ¢ok anlar, daha ¢ok goriir ve daha ¢ok onaylar?
Kederin, kendi ataletinin agirlig1 altinda ¢oken ask
oldugunu anlayan biri.

Bu da bir tiir aidiyettir. Her zaman bir ad1 olmayan, ama
bedenimizde yasayan bir aidiyet. "Ben de o yollardan gectim"
diyen bir bilgi. Belki tam olarak sizin yasadiginz gibi degil,
ama acinizin seklini tantyacak kadar yakin. Ya da
sevincinizin agirhigini.

Bunlar, paylastigimiz gizli cevrelerdir; sessiz olanlar.
Soy veya ideolojiyle degil, deneyimle cizilenler. Ve bunlar:
fark etmeye basladiginizda, ne kadar ¢ok oldugunu
anlarsiniz. Keder ¢evreleri. Dayaniklilik cevreleri. Hayatta
kalma, yaraticilik, mizah, 6zlem, iyilesme, sevgi cevreleri.
Birden fazla "biz"e aitsiniz. Her zaman 6yleydiniz. Ve diger

herkes de oyle.
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Ait olma tanimimiz1 daraltmay1 biraktigimizda, her
zaman orada olan baglantilar1 gérmeye baslariz. Sizin
inancinizi paylasmayan, ama stiphelerinizi anlayan
arkadasiniz. Dilinizi konusmayan, ama yine de ayn sefkatle
gultimseyen yabanci. Sizden ¢ok farkl: bir diinyada
biiytimiis, ama bir sekilde mizah anlayisiniz1 anlayan is
arkadagimiz.

Cember boyle genisler. Anlasma yoluyla degil, tanima
yoluyla. Eksikliklerimizi degil, ortak noktalarimizi arama
tercihi yoluyla. Oniimiizde sadece etiketleri degil, biitiin
insan1 gorme istekliligi yoluyla.

Hala kimliklerimizi gururla tastyabiliriz. Halkimizi,
kilttirtimiizi, hikayelerimizi sevebiliriz, ama bunlar1 engel
olarak kullanmak zorunda degiliz. Onlar1 koklerimiz olarak
kabul edebilir, bizi kim oldugumuza baglayabilir ve ayni
zamanda bagkalarinin kim olduklarina da yer acabiliriz.

Zaten ait oldugunuz bircok yolu gérmeye
basladigmizda, aidiyetin dislayic1 veya dar olmak zorunda
olmadig1 anlasilir. "Biz" duygusunu, sadece yakin kiilttirel
veya sosyal gruplariizi degil, farkli gecmislere, inanglara
ve kimliklere sahip insanlar1 da icerecek sekilde
genisletebilirseniz, "onlar" kavrami ortadan kalkmaya

baglar. Genisletebilecekken neden daraltasiniz? Ortak
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insanligin enginliginde durabilecekken neden kimliginizin
kiigiik bir kosesinde kendinizi izole edesiniz?

Ait olma cemberi zaten genisti; sadece 1rk, kiiltiir veya
dinin 6tesinde bunu fark etmemizi bekliyordu.
Paylastigimiz bariz ytizeysel ortakliklarin 6tesinde. Ait
olma duygumuzu korumak i¢in duvarlar 6rmek yerine,
cemberi daha fazla insani igerecek sekilde genisletebilir,
korku yerine bag giiclendirebiliriz.

Ait olma duygusu paylasildiginda azalmaz, cogalir.
"Biz" duygumuzu genisleterek empati, sefkat ve isbirligi igin
alan yaratiriz. Diinyanin "taraflar" olarak boltiinmedigini
gormeye baglariz. "Oteki" yoktur. Sadece ortak
insanligimizla birbirine baglanmus "biz" vardir.

Ait olma duygusu paylasildiginda azalmaz, biiytir.
Derinlesir. Daha gercek hale gelir. Ve eger baskalarina
kapimiz1 acacak kadar cesur olursak — sadece bize
benzeyen, bizim gibi oy veren veya bizim gibi diistinenlere
degil, ortak insanligimizi hatirlatanlara da — o zaman
"onlar" kavrami ortadan kalkmaya baslar. Geriye sadece biz

kaliriz.

Duvarlardan Kopriilere:

Duvar kolaydir. Saglamdir. Tanidiktir. Bazi seyleri
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disarida tutar, bazi seyleri iceride tutar. Size nerede
durdugunuzu sdyler. Kimin sizin tarafimizda oldugunu,
kimin olmadigini. Ve bir stireligine bu, gtivenlik hissi
verebilir. Ama duvarlar sadece koruma saglamaz. Onlar
izole eder. Cesaret edip diger tarafa uzanirsak elde
edebilecegimiz seylerden bizi mahrum birakir. Sagladig:
rahatlik sessizdir, ama yalnizlik da 6yledir. Sonunda, sizi
glivende tutan ayn1 duvar, kendinizi ayr1 hissetmenizin
nedeni haline gelir. Yalniz. Baglantisiz.

Bir koprii sizden daha fazlasini ister. Yanilma riskini
goze almanizi ister. Dinlemenizi. Tekrar bakmanizi.
Anlamanin ayn1 sey olmadigini, anlayisin ayni sey
olmadigimni ve sefkatin fikir birligi gerektirmedigini
hatirlamanizi ister. Sadece bir e tanima gerektirir. Kars:
tarafta bulunan kisinin de insan oldugunu kabul etmek.

Bir koprti kurmak, rahatlik yerine baglantiy1 segmektir.
Birine, size benzedigi icin degil, 6nemli oldugu icin
ulasmaktir. "Benim inancimi nasil kanitlayabilirim?" yerine
"Senin inancinin arkasinda ne var?" diye sormaktir.
Kapatmak daha kolay olsa bile merakl1 kalmaktr.

Kopriiler farkliliklar1 silmez, onlar1 onurlandirir. "Bana
ait olmak igin benim gibi olmalisin" demezler. "Bana hig

benzemesen bile buraya aitsin" derler.
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Herkesle bir koprii kurmarniza gerek yok. Bazi
baglantilar giivenli degildir. Baz1 konusmalar
yapilmamalidir. Ancak diinya hala yeterince yakindan
bakmadiginiz insanlarla doludur. Anladiginiz acilar
yasamus insanlar. Hayal ettiginizden daha ¢ok size
benzeyen insanlar. Ve her seferinde sertlesmek yerine
yumusak davranmaysi, varsaymak yerine dinlemeyi,
kapanmak yerine acik olmay1 sectiginizde, aranizdaki
kopriiye bir tas daha ekliyorsunuz.

Iste boyle yeniden basliyoruz. Her duvar1 bir anda
yikarak degil, elimizin uzanabilecegi yerleri bularak. Kalbin
goriilebildigi yerleri. Sessiz bir "ben de"nin, bir zamanlar
boliinme gibi hissedilen seyin 6tesinde yankilanabilecegi
yerleri.

Gelecekte daha fazla yanki odasina ihtiya¢ yok. Daha
fazla kopriiye ihtiyag var. Ve bu kopriiler politika veya ikna
ile degil, varlik ile baslar. Sen ve ben ile. Tam burada. Tam
simdi.

Ciinkt siradan hayatlarimizda yaptiklarimiz
sandigimizdan daha 6nemlidir. Farkli birine konusma
seklimiz. Rahatsizlik icinde yer tutma seklimiz. Birbirimizi
basitlestirilmis kategoriler yerine tam, karmasik varliklar

olarak gormeyi se¢me seklimiz. Yasadigimiz diinyay1
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olusturan budur.

Nereden baslayacaginizi merak ediyorsaniz, kiigiik
adimlarla baslayin. Yerel olarak baslayin. Marketteki bir
yabanciyla baslayin. Diinyayi sizden farkli goren biriyle
baslaymn. Cok zor geldigi icin dinlemeyi biraktiginiz
sevdiginiz biriyle baslayin.

Kendinizi uzaklasirken hissettiginiz bir sonraki anla
baslaym. Hemen etiketlemek veya savunmak igin acele
etmeyin. Sadece durun. Nefes alin. Kendinize sorun,
"Burada kurmak istedigim bir koprii var m1?" Her an bunu
gerektirmez. Her insan size ulasmak i¢in kendini giivende
hissetmez. Ve bu normaldir. Herkesle baglant: kurmak
zorunda degilsiniz. Ama onlar1 diismaniniz haline de
getirmek zorunda degilsiniz.

Insanlarin kendileri gibi olmalarna izin verin, sizin igin
uygun olmasalar bile. Degerleri sizinle uyusmasa bile.
Varliklar: size kapal1 bir kap1 gibi gelse bile. Onlar1
incitmeden uzaklasabilirsiniz. Zihinsel, duygusal, ruhsal
veya fiziksel olarak zarar vermeden sinirlarinizi
koruyabilirsiniz. Onlar sizin hayatiniza ait olmayabilir, ama
yine de insanlik tarihinin bir parcasidirlar. Bu, onlara saygil
davranmaniz icin yeterli bir neden olsun.

Sonugta, "biz ve onlar" ayrimin1 asma karar1 sadece
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diinyada baris yaratmakla ilgili degildir; kendi i¢cimizde
baris yaratmakla da ilgilidir. Kendi i¢cimizde ayrim yapmay1
biraktigimizda, baskalarini da kategorilere ayirmay1
birakiriz. Aidiyet ve bireysellik arasindaki gerilimi ortadan
kaldirir ve baglantinin uyum gerektirmedigini kabul ederiz.
Sadece digerinin var olmasina, Snemsenmesine, nemli

olmasina izin verme istekliligi gerekir. Tipki sizin gibi.

Bunu Hayata Ge¢irmek:

Cemberi Genigletin

Ince Ayrimlar1 Fark Edin: Bir giin boyunca, zihinsel olarak
baskalarindan uzaklastiginiz kiiciik ayrimlara dikkat edin.
Bu, sessiz yargilama, kii¢timseyici bir diistince veya
etkilesime girmeyi reddetme seklinde olabilir. Her fark
ettiginizde durun ve kendinize sorun: "Su anda ayrilma
ihtiyac1 hisseden benim hangi parcam?" "Bu beni bir seyden
mi koruyor?" Bunu diizeltmeye ¢alismiyorsunuz; sadece

neyi korudugunu fark edin.
Insanlar1 Biitiin Olarak Birakmay1 Pratik Edin: Genellikle bir

etiketle 6zetlediginiz bir kisi se¢in; isine, inancina,

gecmisine veya davranislarina gore zihinsel olarak
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kategorize ettiginiz birini. Bu anlatiy1 pekistirmek yerine,
onlar hakkinda dogru olabilecek ti¢ seyi yazin. Onlarin,

sizin atadiginiz rolden daha fazlasi olmasina izin verin.

Anlasmadan Onarm: Anlasmazlik nedeniyle kendinizi
uzaklastirdigimiz birini distintin. Onun fikrini degistirmek
icin degil, catismanin altinda yatan ortak insanlig1 yeniden
kesfetmek i¢in ona ulasin. Konuyu tekrar giindeme
getirmek zorunda degilsiniz. Basitce "Farkli bakis agilarimiz
oldugunu biliyorum, ama sana deger veriyorum"
diyebilirsiniz. iligskinin inangtan daha biiyiik olmasina izin

verin.

Cemberi Kasith Olarak Genisletin: Bir giintintizii bilingli
olarak "biz"i genisletmeye ayirin. Kahve diikkaninda,
trafikte, internette, yabancilara bakin ve sessizce kendinize
sunu hatirlatin: Onlar da buraya ait. Onlar1 diinyanizin
disinda degil, bir parcasi olarak gordiiguntizde

viicudunuzda ne gibi degisiklikler oldugunu fark edin.

Kendini Yansitan Sorular:

Sinir1 nerede ciziyorum?
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Hayatimda bilingsizce "onlar" olarak etiketledigim kisiler
kimler ve bu, "biz" hakkindaki hangi inanc1 koruyor? (Onlar
ayr1 tutuldugunda kimligimin hangi kismu1 daha giivende

hissediyor?)

Benimkinden farklh diisiinen, inanan veya yasayan
insanlarla karsilastigimda hangi korkularim veya yaralarim
harekete gecer? (Yanlis olma korkusu mu? Giivensizlik mi?

Degismek mi?)

"Biz ve onlar" zihniyetini ailemden, kiiltiirtimden, dinimden
veya tarihimden mi miras aldim? (Bunu simdi sorgulamak

ne anlama gelir?)

Daha once disladigim kisileri de dahil ederek "biz"i
genislettigimi hayal ettigimde icimde neler oluyor? (Ne tiir
bir direng ortaya gikiyor? Ne tiir bir sefkat miimkiin hale

geliyor?)
Daha emin veya {iistiin hissetmek icin kimi sessizce, sosyal

olarak, ideolojik olarak insanliktan ¢ikardim? (Onlar1 da

karmasik olarak gormek nasil olurdu?)
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"Dogru tarafta" olma ihtiyacindan kurtuldugumda ne
kazanirim? (Taraf tutma ihtiyacin1 tamamen biraktigimda

ne acilir?)

“Biz” ¢evremde kimlerin yer alacagini nasil tanimliyorum?

(Bu sinirlar esnek mi, kat1 m1? Neden?)
Baskalarindan ayrilik hissimi besleyen korku veya
gtivensizlikler nelerdir? (Neden onlardan ayrilmam

gerekiyor?)

Ait oldugum cevreyi kiictik, gtinliik adimlarla genisletmeyi

nasil pratik edebilirim?
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Olma Siireci

Ttim etiketlerin, oynadigimniz rollerin ve cevap
verdiginiz isimlerin altinda, hi¢ degismeyen bir sey vardir.
[lk yara oncesinde de oradayd. Ilk kimlik 6ncesinde de.
Kim olmaniz gerektigi size soylenmeden dnce de.

Bu senin bir versiyonun degil. Senin insa ettigin veya
donusttigiin bir sey degil. Her seyin sahte oldugu ortaya
ciktiginda geriye kalan sey. Sessiz. Sarsilmaz. Biittin.

Bundan yasamak i¢in actklamaya gerek yok. Bunu hak
etmek i¢in kanitlamaya gerek yok. Sadece onu 6rtmeyi
birakman gerekir. Bu, yargilamadan izleyen, rol yapmadan
konusan, her sey yok oldugunda geriye kalan parcan.
Bazilar1 buna varlik diyor. Bazilar1 ruh diyor. Bazilar1 hig
isim vermiyor, ama ondan yasadiklarimni biliyorlar, ¢tinkii
huzur var, hatta rahatsizlikta bile. Belirsizlikte bile netlik

var. Yalniz durdugunda bile aidiyet var.
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Bu geri dontis. Yeni bir kimlige degil, orijinal kimligine.
Kazanmak zorunda olmadigin kimlige. Bu adimlar ekstra
dersler veya hizli ¢coztimler degildir. Bunlar yasayan bir
uygulamadir. Bu kitab1 kapattiktan sonra da uzun stire
baglanmamayz siirdiirmenin bir yoludur.

Bunlar diiz bir ¢izgi degildir. Bir spiraldir. Hayatinizda
bircok kez bu adimlar: tekrarlayacaksiniz, her seferinde
daha derinden, her seferinde daha gercekgi bir sekilde.
Bunlar1 aceleye getirmeyin. Bunlari sergilemeyin. Bunlari
yasayin. Her adim sizden gérmenizi, iyilesmenizi, kabul
etmenizi, sorgulamanizi, gevsemenizi, bitytimenizi, farkl
yasamanuzi ister. Hepsi birlikte 6zgtirlugtin seklini
olusturur.

Asagidaki adimlar bir formiil degildir. Onlar o merkeze
geri donen bir yoldur. Her biri ice dogru bir harekettir —
performanstan uzaklasip, varliga dogru. Onlar farkl
mevsimlerde, farkli yaralarla bircok kez tekrar ziyaret
edebilirsiniz. Bu sorun degil. Yolculuk dogrusal degildir.
Ama bu yolu her yurudugtintizde, bir seyler yumusar. Bir
seyler gevser. Bir seyler yerine oturur. Bu kendini gelistirme
degildir. Bu kendine dontismektir. Baskalarinin size
olmanizi sdyledigi engeller olmadan, kim oldugunuzu

hatirlamaktir.
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Adim 1: Gézlemleyin

Herhangi bir dontistimiin ilk adimi, nasil gérecegini
ogrenmektir. Sadece gozlerinle degil, farkindalikla.
Sessizlikle. Diiriistliikle. Bu tiir bir gorme, tepkisel degildir.
Diizeltmek, diizeltmek veya aciklamak icin acele etmez.
Sadece fark eder.

Cogumuz, hayatimizi, topladigimiz kimliklerin ve
prova ettigimiz rollerin farkinda olmadan yasariz. Onlar1
ikinci bir deri gibi giyeriz, bir zamanlar giydigimizi
unuturuz. Onlar1 gérmek, onlarin siz olmadigimniz
hatirlamaktir; onlar hafiza, aci, kiiltiir ve ait olma ihtiyacinin
sekillendirdigi performanslardir.

Gormek, hareket halindeyken kendinizi gozlemleme
pratigidir. Farkli insanlarin yaninda nasil konustugunuzu,
ses tonunuzu nasil degistirdiginizi, durusunuzu nasil
degistirdiginizi, farkinda olmadan nasil kagindiginizi, asir1
aciklama yaptiginizi veya onay aradiginizi gozlemlemektir.
Her etkilesimde giivenligi aradiginiz sessiz yollar1
gozlemlemektir. Neyi vurguladiginizi, neyi sakladigimnizi,
neyi inkar ettiginizi ve size kimlik duygusu verdigi i¢in
neye sarildiginizi fark etmektir.

Bu suclama ile ilgili degildir. Farkindalik ile ilgilidir.
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Hayatta kalmak icin 6grendigi seyi yaptig1 icin kendini
utandirmaya gerek yoktur. Amag kendini parcalamak
degildir. Kendi kaliplarinla samimi olmaktir. Clinkii
gormene izin vermedigin seyi degistiremezsin. Ve yasadigin
performanslar1 inkar ederken kendi gercegini iddia
edemezsin.

Gormek temeldir. Odaya giren 1siktir. Bilingaltinda olani
adlandirdiginiz sessiz bir duraklamadir. Ve sadece ne
yaptiginizi degil, neden yaptiginizi da fark etmeye
basladiginizda, bir seyler gevsemeye baslar. Tutusunuz
yumusar. Performansiniz titremeye baslar. Ve diinyaya
gosterdiginiz benliginizin, gercek benliginiz
olmayabilecegini fark etmeye baslarsiniz.

Su an i¢in hicbir seyi degistirmenize gerek yok. Sadece
gozlemleyin. Tepkilerinizi fark edin. Savunma
mekanizmalarimiz: fark edin. Sizi kiigiik hissettiren seyleri
ve kendinizi biiytik hissetmek icin kullandigimiz seyleri fark
edin. Hayatinizin bir ayna olmasina izin verin ve bu
aynanin size tasidiginiz seyleri gostermesine izin verin.
Onlar1 tam olarak goriin. Onlari sefkatle goriin. Baska bir
sey yapmaya gerek duymadan goriin, ¢tinki bu tiir bir
gorme pasif degildir. Bu, olmaya baslamanin ilk adimidir.

Sizden tiim bunlar ytizeye ¢ikarmanizi ister. Onlar1
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1sikta tutmanizi ister. Soyle demenizi ister: Benim
adlandirildigim sey budur. Kendime verdigim ad budur. Hentiz
diizeltmeye calismadan. Tyi mi kotii mii diye yargilamaya
gerek duymadan. Aceleyle birakmaya calismadan. Bu,
kendinizi tanik olma eylemidir.

Tanik olmak, bilingli olmak demektir. Hayatinizin
aynasind 'In éniinde durmak ve gordiiklerinizi adlandirmak
demektir. Olmasmni istediginiz kisimlar1 degil, yokmus gibi
davrandiginiz kisimlar: degil, hepsini.

Etiketlerinle otur. Sadece gururla tasidiklarinla degil,
fisildadiklarinla da. Bagkalarinin sana verdigi ve senin
kabul ettiginlerle. Reddettigin ama hala derinin altinda
hissettiginlerle.

Gozlemlemek, goziini kirpmadan fark etmek demektir.
Ac1 verse bile gercek olanla kalmak demektir. Gergegin
ortaya ¢ikmasi icin yeterince uzun siire duraklamak
demektir. Bunu aceleyle gegistirmeyin. Hizlica kirilmak
veya serbest birakilmak isteyebilirsiniz, ama tiim
dontstimler burada, yavas ve diiriist bir sekilde gormekle
baslar. Tanik olmak demek sudur: Beni tanmimlayan sey budur.
Ait olmak i¢in yaptigim sey budur. Giivende kalmak i¢in
sakladigim sey budur. Bu hassas bir istir. Ayni zamanda en

glicli istir, ¢linkti gortinmez kalirsa higbir sey degismez.
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Oyleyse, gozlemlemek kendinize verdiginiz ilk soz
olsun: Burada olani tam olarak gérecegim. Suglama yok. Utang
yok. Sadece gercek var. Bu yeterlidir. Bu giicludiir. Bu
baslangictir.

Adim 2: Sorgulama

Kendi kaliplarinizi net bir sekilde gormeye
basladiginizda, bir sonraki adim bunlar1 sorgulamaktir.
Sorgulama ya d e saldir1 seklinde degil, nazikge sorarak: Bu
gercekten benim mi?

Kendimiz hakkinda inandigimiz seylerin cogu bize
aktarildi. Glivendigimiz seslerden, bagimli oldugumuz
sistemlerden ve hayatta kaldigimiz deneyimlerden geldi.
Zamanla, bu inanglar kimligimiz haline geldi. Nereden
geldiklerini sormay1 biraktik ve sanki gercekmis gibi
yasamaya basladik.

Sorgulamak, bu sinuirlar1 yumusatma eylemidir.
Kesinliklere kars sessiz bir isyandir. Inanglarinizi 1s18a
tutmaniza ve bulacaklarmizdan korkmadan onlar1
incelemenize olanak taniyan seydir. Bu nedenle, 6nceki
boliimlerin sonuna kendinizi yansitan sorular ekledim. Bu
sorularla oturup, size neyin geldigini gérme sans1 vermek

igin.
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Bazen en biiyiik atilimlar: tetikleyen basit sorulardir:
Bunu bana kim 6gretti? Kendim hakkinda bunu ilk ne zaman
inandim? Bunun dogru olduguna karar verdigimde cevremde
neler oluyordu? Ve daha da 6nemlisi, bu inanci hi¢ kabul ettim
mi? Kim oldugunuzla ilgili en derin fikirlerinizin bazilarmin
basindan beri size ait olmadigini kesfedebilirsiniz. Bunlar
baskasinin korkulari, bagkasinin kurallari, bagkasinin size
yansittig1 beklentileriydi.

Sorgulamak, bu fikirlerle yaptiginiz otomatik anlasmay1
bozmanizi saglar. Bu, hepsinin yanhs oldugu anlamina
gelmez; sadece ikinci kez gozden gecirilmeyi hak ettikleri
anlamina gelir.

Bu stireg, ge¢misinizi silmekle ilgili degildir. Simdiki
zamanda otoritenizi geri kazanmakla ilgilidir. Sorgulamaya
basladiginizda, secim yapmaya baslarsiniz. Size sdylenenler
ile gercekte inandiklariniz arasinda bir bosluk yaratirsiniz.
Yaptiklarmiz ile gercekten deger verdiginiz seyler arasinda.
Ve bu boslukta, hayatta kalmak yerine netlikten yola
cikarak yeniden insa edersiniz.

Bu sorular1 sorarak ge¢misinizi kiictik
distirmiiyorsunuz. Onun Gtesine gecme, gelisme, tam bir
farkindalikla neyin hala size uygun oldugunu ve neyin hig

uygun olmadigini karar verme yeteneginizi
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onurlandirtyorsunuz.

Bu adim cesaret gerektirir. Uzerinde durdugunuz
zemini sorgulamak sizi dengesiz hissettirebilir. Ama gercek
tizerine insa edilenler kalicidir. Ve kaybolan seyler zaten
basindan beri size ait degildi. Sormaya devam edin.
Dinlemeye devam edin. En yiiksek sesli cevabi degil, size
huzur veren cevabi dinleyin. O sessiz bilgelik; o, geri donen
benligin sesidir.

Sorgulama, diinyadan, ama daha da énemlisi
kendinden sakladigin seylere kapiy1 agmani ister. Bazen bu,
gomiilii bir inangtir: Ben degersizim, bu yiizden miikemmel
goriinmeliyim. Bazen eski bir yaradir: Gergekte kim oldugumu
goriirlerse beni terk ederler. Bazen bir celiskidir: Yakinlik
istiyorum, ama onu uzaklastiriyorum.

Mesele bu celiskileri diizeltmek degil, onlara nefes
aldirmaktir. Karanlikta fisildayan parcalarmizi 1s1ga
¢ikarmaktir. Onlar1 azarlamak degil. Onlar1 agiklamaya
calismak degil. Ama maske olmadan var olmalarina izin
vermektir.

Sorgulama isi hassastir, ctinkii performans olmadan
diirtistliik ister. Hentiz paylasmak i¢in degil. Savunmak igin
degil. Kendi hayatinizin aynasinin dntine gegip sormak igin:

Bu ben miyim? Olmak istedigim kisi bu mu? Cevirme yok.
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Orziir yok. Sadece gergek.

Bunun icin bir zaman ¢izelgesi yoktur. Vahiy bir
stirectir, hazir oldugunda agan bir gicektir. Sabirli olun.
Nazik olun. Gergcek rahatsiz edici oldugunda kalacak kadar
cesur olun.

Sorgulama, kendinize verdiginiz ikinci sézduir: Gizli
olann ortaya ¢ikmasina izin verece§im. Gergegimin nefes
almasina izin verecegim ve onun kékenlerini ve varlik nedenlerini
sorqulayacagim. Sessizlikte gercek size zarar vermez. Sizi

ozgiirlestirir.

3. Adim: Kabul Et

Kabul etmek, sorgulayarak ortaya cikardiginiz seyle
ytizlesmek ve ona tim dikkatinizi vermektir. Sadece bir
bakis degil, "Seni goriiyorum" diyen bir bakis. Neden burada
oldugunu anliyorum. Bu adim hem sefkat hem de sorumluluk
gostergesidir. Sakladiginiz seyleri, sadece reddettiginiz
yanlarmnizi degil, onlar1 yaratma nedenlerinizi de kabul
etmenizi ister. Sadece kalib1 gormek yeterli degildir.
Amacimn, agirhigin, sizi nasil sekillendirdigini
adlandirmalisiniz.

Oynadigin her kimlik bir bedel gerektiriyordu. Sana

ihtiyacin olan bir sey verdi — koruma, 6vgii, baglanti, giic
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— ama biiytik olasilikla sana bir sey de mal oldu. Bir ses. Bir
yumusaklik. Bir gercek. izin almadan var olma hakk1. Simdi
bir envanter ¢ikarma zamani. Kimliginin gercek bedelini
kabul etme zamanu.

Kendinize sorun: Bu kimlik bana ne verdi? Belki bir
kontrol hissi verdi. Belki secilmis hissetmenizi sagladi. Belki
catismalardan veya gortinmez olmaktan kaginmaniza
yardimci oldu. Ve sonra sorun: Simdi bana neye mal oluyor?
Ciinkii her maske, bir zamanlar ne kadar yararli olursa
olsun, ¢cok uzun siire takarsak bogulmaya baslar.

Barisc1 olarak yasadiysaniz, onay kazanmus olabilirsiniz,
ancak gercegi soyleme yeteneginizi kaybetmis olabilirsiniz.
Basarili biri olarak yasadiysaniz, kendinizi degerli hissetmis
olabilirsiniz, ancak bunun bedeli yorgunluk ve yalnizlik
olabilir. Gortinmez biri olarak yasadiysaniz, zarar
gormekten kaginmus olabilirsiniz, ancak yer kaplama
hakkinizi kaybetmis olabilirsiniz. Sesinizin duyulmasin ve
onaylanmasini.

Bu, olgunlugun sessiz isidir: eski benliginizi nazikce
kucaklamak, tasidig1 seyler i¢in ona tesekkiir etmek ve artik
uymadig yerleri kabul etmek. "Bunun bana nasil hizmet
ettigini goriiyorum. Simdi beni nasil sinirladigin goriiyorum."

demek. Her ikisi de dogru olabilir.
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Kabul etmek, defterin her iki tarafin1 da hesaba
katmaktir. Utang yok. Kendini suclama yok. Sadece
diuirtistlitk var. Korku veya hayatta kalma miicadelesi ile
sekillenen her kimligin hem bir armagan hem de bir ytiik
tasidig gercegini olgun bir sekilde kabul etmektir ve bu
yiikii tasimaya devam etmeye deger olup olmadigina
sadece siz karar verebilirsiniz.

Bu, ask i¢in rol yapmay1 birakip kendinizi se¢gmeye
basladigmiz andir. Eski halinize sizi bu noktaya getirdiginiz
icin tesekkiir ettiginiz ve onun sizi daha ileriye
gotiremeyecegini nazikce kabul ettiginiz andur.

Bu entelekttiel bir adim degil, hissedilen bir adimdir.
Gogstintizde bir sikisma, karninizda bir diisus,
kaybedilenlerin acis1 veya sonunda goriilmenin sessiz
rahatlamasini hissedebilirsiniz. Birakin ytikselsin. Birakin
konussun. Ciinkii bedeli kabul etmek, onu 6demeyi
birakmanizi saglar.

Bu, fantezinin ortadan kalktig1 adimdir. Ayni kalip yine
de 6zgiir olabileceginizi iddia etmeyi biraktiginiz adimdir.
Baglanmaktan kurtulmak icin, 6nce nasil baglandiginizi
adlandirmalisiniz. Bu, gecit kapisidir. Kendinize verdiginiz
tglincti s6z budur: Kimliklerimin sorumlulugunu tistlenecegim.

Bana verdiklerini onurlandiracagim ve artik isime yaramayanlar
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birakacagim. Ancak o zaman yeni bir sey segmeye

baslayabilirsiniz.

Adim 4: Meydan Okuma

Meydan okumak, yok etmek degildir. Nazikce
yilizlesmek, inandigimiz seyin stnirinda durup "Bu hala dogru
mu?" diye sormaktir. Kendinizle savasmiyorsunuz. Artik
sizi kiiglik tutan seyleri korumak istemiyorsunuz.

Bu adimda, rahathiginizla, gegmisinizle, miras aldiginiz
hikayelerle karsilasir ve onlara kars1 direnirsiniz. Onlar1
yikmak icin degil, giiclerini test etmek icin. Yasadiginiz her
sey kalmaya hak kazanmus degildir.

Meydan okumak, rahathigimizin sinirlarina, kendiniz
olduguna yemin ettiginiz cizgilere dokunmak ve onlara
yaslandiginizda ne olacagini1 gormek demektir. Bunu
sorgulamamanizi kim sdyledi? Sorgularsaniz ne olur? "Ya
ben sadece bu degilimse?" diye duisindtigtintizde ne tuir bir
korku ortaya ¢ikar?

Bazilari icin bu bir ihanet gibi hissettirecektir. Aileye,
kiiltiire, dine, kendine kars1 bir ihanet gibi. igte 0 Zzaman
gercek bir seye yaklastigini anlarsin. Koklerini yok etmek
istedigin icin degil, onlarin hala biiytimek istedigin hayata

ve gelecege uygun olup olmadigini gormek istedigin icin.
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Eski bir kimlige meydan okudugunda, onu zorla
yikmazsin. Onu sefkatle test edersin. Gozlerinin igine
baktiginda ayakta kalir mi1? Catlaklarii adlandirdiginda
yumusar m1? Onu sergilemeyi biraktiginda parcalanir mi1?

Artik kimliginizi gordiiniiz ve agirligini kabul ettiniz,
bu adimda onunla ilgilenmeniz gerekiyor. Sadece
gozlemlemekle kalmayin, ona yaslanin. Yaklasin. Size
direnmeden 6nce ne kadar uzandigini goriin. Sorun: Bu
kimlik uyumlu mu yoksa sadece prova mi? Bu inang genis mi
yoksa dar m1? Bu rol gelecegime hizmet ediyor mu yoksa sadece
gecmisimi tekrarliyor mu? Bunlar ytizeysel sorular degil.
Temelleri sarsan ve varligiizin sessiz kisimlarini harekete
geciren tiirden sorular.

Meydan okumak, gecmisteki halinizle gelecekteki
haliniz arasindaki gerilime adim atmaktir. Bu gerilim
kutsaldir. Biiytimenin 6ncesindeki stirtiismeyi barindirir.
Ozgiirliigiiniizii koruyan direnci barmndirir. Ve bazen
hissettiginiz sey degisime direng degildir; bir zamanlar size
sevgi, givenlik veya anlam veren bir seye sadakattir. Bunu
hissetmenize izin verin. Koklerinize meydan okuyarak
onlara ihanet etmiyorsunuz. Gelisme hakkinizi
onurlandirtyorsunuz.

Yasadigmiz bir gercegi secin — bir kimlik, bir inang, bir
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varolus bi¢imi — ve kendinizi bu rahatsizlik icinde birakin.
Onu diizeltmek icin degil. Ondan kagmak icin degil. Ama
sunu sormak igin: Artik boyle olmak zorunda olmasaydim, ne
miimkiin olabilirdi? Cevab1 bilmenize gerek yok. Sadece
soruyu ve onunla birlikte ortaya ¢ikan duygular1 kabul
etmeye istekli olmaniz gerekir.

Bu pasif bir calisma degildir. Bu, olmaya yonelik sessiz
bir cesarettir. Maskeyi savunmay1 birakip, onun altindaki
sesi dinlemeye basladiginiz andir. Ctinkii sonunda rol
yapmay1 biraktiginizda, gerceklerin yiizeye ¢ikmasi igin yer
acilrr.

Bu, kendinize verdiginiz dordiincti sozdtir: Artik beni
kiictik tutan seyleri korumayacagim. Kalict oldugunu
diisiindiigiim seylere meydan okuyacagim. Ve bir zamanlar beni
glivende tutan seyleri bile asmama izin verecegim. Zincirleri bu
sekilde gevsetirsiniz: Onlarin hig kilitli olup olmadigimn

sorarak.

Adim 5: Tamamen Hissedin
Gormek, sorgulamak, kabul etmek ve meydan okumak
kapiy1 acar, ancak hissetmek sizi o kapidan geciren seydir.
Iste burada is zihinden bedene gecer. Bilgi deneyime

doniisiir.
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Cogumuz duygularimizi hissetmek yerine analiz etmek
icin egitildik. Aciy1 entelektiiel olarak anlamaya calisiriz,
i¢goriiniin bizi 6zgtirlestirmek icin yeterli olacagini umariz.
Ama gercek su ki, ac1 mantikla ortadan kalkmaz. Varlik ile
ortadan kalkar. Nefes ile. isteklilik ile. Aci, oldugu yerde
karsilanarak ortadan kalkar.

Tasidigimiz her kimlik duygusal bir ytiik tastyordu. Belki
utang, korku veya 6zlem iceriyordu. Belki reddedilme, terk
edilme veya secilme ihtiyaci etrafinda insa edilmisti. Belki
kederle doluydu.

Bu kimliklere sadece diisiinerek ulasmadiniz;
hissederek ulastiniz. Sadece fiziksel olarak hayatta kalmak
icin degil, duygusal olarak da hayatta kalmak i¢in uyum
sagladiniz. Ve simdi, biitiin olmak istiyorsaniz, kendinizi
onlardan kurtarmak i¢in gomdugiintiz duygular1 yeniden
ziyaret etmelisiniz.

Bu adim, aciniz1 yeniden yasamakla ilgili degil; var
olmaya hig yer verilmeyen seylere yer agmakla ilgili. Olmak
zorunda oldugunuz kisi i¢in keder hissedebilirsiniz. Sizden
beklenenler igin 6fke hissedebilirsiniz. Ait olmak i¢in
susturdugun parcalarin i¢in tiztintti duyabilirsin. Bu
duygular engel degildir; sinyallerdir. Sana neyin 6nemli

oldugunu soylerler. Yaranin nerede oldugunu sdylerler. Ve
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bunlar1 hissetmene izin vererek, performansin altinda
gizlenmis parcalarini geri kazanmaya baslarsin.

Diizeltmeye calismadan duygularin yiikselmesine izin
verin. Aciklamaya ¢alismadan gozyaslarinizin akmasina
izin verin. Zihninizin sizi korumaya calistig1 gercegi
bedeninizin sdylemesine izin verin. Ciinkii bir seyi tam
olarak hissettiginizde, e yargilamadan veya direnmeden, o
sey artik bagirmak zorunda kalmaz. Artik golgelerden
davraniglarinizi kontrol etmek zorunda kalmaz.

Duygular sizi zayif yapmaz. Sizi gercek yapar. Sizi
diirtist yapar. Hayatta kalmak adina geride biraktiginiz
parcalariniza geri dondiiriir. Oyleyse birakin duygular sizi
sarsin. Size hala iyilesmemis, hala taze, hala 6nemli olan
seyleri gostersin. Ciinki bir kez hissettiginizde, artik ondan
korkmaniza gerek kalmaz. Ve artik ondan
korkmadiginizda, zgtir olursunuz.

Bu, kendinize verdiginiz besinci sozdiir: Utang ve
sessizligin pengesinden kurtulmak icin onu tam olarak

hissedecegim. Kendimi gegmisten kurtaracagim.
6. Adim: Iyilesmeye izin verin

Kendi kaliplarimizi gérdiikten, bunlarin dogrulugunu

sorguladiktan, bedellerini kabul ettikten, etkilerini

228



Baglanmamus

sorguladiktan ve duygularinizi hissettikten sonra, iyilesme
miimkiin hale gelir. Ctinkii artik hayatta kalmaya calisan
kimligin icinde degilsiniz. Artik onun disindasiniz,
perspektifiniz, varliginiz ve seciminiz var.

Iyilesmeye direnmeyerek iyilesmeye izin veririz. Dogal
akisina miidahale etmeyerek. Duygularimizin ytizeye
¢ikmasina izin veririz, kederin hareket etmesine izin veririz
ve sadece sevgi ve kabul gormeye ihtiya¢ duyan kendimiz e
parcalarimizla savasmak yerine, onlar1 kucaklariz.

Iyilesme, olanlar1 unutmak ya da bunlarn sizi
sekillendirmedigini iddia etmek degildir. Bir zamanlar terk
edilmis ya da reddedilmis yerlere 6zen gostermektir. Yara
ilk olustugunda sahip olmadiginiz bilgelikle o yara yerine
geri donmektir.

Tyilesmek, ilgilenmektir. Soguklugun oldugu yere
sicaklik sunmaktir. Kendini su¢glamanin oldugu yere sefkat
getirmektir. Giydiklerin kimliklerin asla sadece maske
olmadigini, bandaj oldugunu fark edebilirsin. Acikta nasil
var olacagini bilmeyen parcalarini bir arada tutan bandajlar.

Belki de yeterli olduguna inanmadigin i¢in asir1 basarili
oldun. Belki de catisma bir zamanlar tehlike anlamina
geldigi icin barisci oldun. Belki de goruintirliik zarar verdigi

icin ortadan kayboldun. Bunlar kusurlar degildi. Hayatta
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kalma tepkileriydi. Akilli, uyumlu, koruyucu tepkiler.

Iyilesme, hayatta kalmak icin yapmak zorunda oldugun
seyler i¢in kendini cezalandirmay1 biraktiginda baslar. Her
zaman dramatik bir ¢oziilme degildir. Bazen sessizdir. Tek
bir affetme ani. Eskiden panik olan yerde yumusak bir
nefes. Eskiden tepkisellik olan yerde bir duraklama.

Iyilesme, acty1 tasimak icin artik kimlige ihtiyag
duymadigimizda gergeklesir. Aciy1 hissedebildiginiz, ama
onun i¢inde bogulmadiginizda. Gegmisi yeniden
yasamadan hatirlayabildiginizde. Bu, zorla degil, zarafetle
biitiinlesmenin basladig1 alandir.

Iyilesmek, baska biri olmak anlamina gelmez. Yaradan
kurtulmak i¢in bir kimlik gelistirmeden 6nceki haline
donmek anlamina gelir. Ve tekrar tekrar, kendini korumak
yerine sefkatle iliski kurmay1 secmek anlamina gelir.
Iyilesme yara izini silmez, ama ona dokunmaya devam
etme diirttistinti ortadan kaldirir.

Iyilestiginizde, onu birakirsiniz. Siddetle degil. Utangla
degil. Kendinizi cezalandirarak degil. Basit, cesur bir
secimle, artik bunu tasimama gerek yok. Hazir olmayan seyi
zorlamazsimiz. Onu yabani ot gibi koparmazsiniz.
Beslemeyi biraktiginiz i¢in kendi kendine gevsemesine izin

verirsiniz. lyilesen kisimlarin sisteminize entegre olmasina
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izin verirsiniz ve bu, eski hayatta kalma kaliplarin serbest
brrakar.

Serbest birakma, tiim bunlarin somut bir sekilde
birakilmasidir. Keder hissedebilirsiniz. Ya da rahatlama. Ya
da korku. Ya da hafiflik. Bazen kendinizin bir parcasini
kaybetmis gibi hissedersiniz, ama diisen sadece kosttimdyir,
0z degildir. Performansi birakirsiniz ve kim oldugunuzu
hatirlarsiniz.

Serbest birakmak, "Bana verdiklerin icin tesekkiir ederim.
Gdrevinizi yerine getirdiginizi goriiyorum. Ve simdi sizin
dtesinde biiyiimeyi seciyorum" demektir. Eski bir kimlige,
smirlayici bir inanca, cildinizde agirlasan bir maskeye
nazikge veda etmektir.

Bu, kendine verdigin altinci sozd{ir: Bir zamanlar terk
ettigim pargalarima 6zen gdsterecegim. Acimu sergilemeyi birakip
ona dzen gostermeye baslayacagim. Beni inciten seyleri
birakacagim, unutmak icin degil, sonunda onlarin étesine ge¢mek

icin.

7. Adim: Genisle
Iyilesme, alan yaratir. Artik bu alan1 yeni kimliklerle
degil, izinle doldurabiliriz. Nefesle. Olasiliklarla. Bu

adimda, kim olmana izin verildigini sormay1 birakip,
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korkunun, zirhin ve bir zamanlar sergiledigin rollerin
altinda zaten oldugun kisi olmaya baslarsin.

Genislediginizde, gizli benliginizi ortaya cikarirsiniz;
konusmak yerine fisildamays, istemek yerine beklemeyi,
parlamak yerine kiictilmeyi 6grenen benliginizi. Simdi, o
sessiz potansiyele dogru uzanmaya baslarsimiz. Bir
performans olarak degil. Yeniden kesif olarak degil. Bir
doniis olarak.

Genisleme, yeni biri olmakla ilgili degildir. Bekleyen
parcalariniz1 ortaya ¢ikarmakla ilgilidir; sesinizi, varliginizi,
yaraticiliginizi, giicliniizii ortaya ¢tkarmakla ilgilidir.
Diinyanin beklentilerine uymak icin kendinizi diizenlemeyi
brrakip, ruhunuzun her zaman tasidig: seyi ifade etmeye
baglama segimidir.

Bazen genisleme cesurca gortinebilir — daha ytiiksek
sesle konusmak, daha dik durmak, 6ziir dilemeden hayir
demek. Diger zamanlarda ise yumusak olabilir — daha
derin bir nefes, kiigiik bir sinir, acikca soylenen basit bir
gercek. Bunun nereye varacagini bilmenize gerek yok.
Sadece agik kalmaniz yeterlidir. Ciinkii genisleme bir varis
noktasi degil, bir istekliliktir.

Bunun sizi nereye gotiirecegini tam olarak bilmenize

gerek yoktur.
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Genisleme bir hedef degildir. Bir yasam bicimidir; eski
kafeslere cekilmek yerine yeni olasiliklara acik kalmaktir.
Genisleme, kendinize verdiginiz yedinci s6zdiir:
Olabilecegim seyi, oldugum seyle stmirlamayacagum. Daha fazlast
belirsiz olsa bile, daha fazlasina acik kalacagim.
Genislediginizde, hayata gercekte oldugunuz yerde
sizinle nasil bulusacagini gretirsiniz. Bu, hareket halindeki

ozgurliktiir.

Adim 8: Somutlastirin

Bu, calismanin sayfadan ¢ikip hayatiniza girdigi yerdir.
Bir kavram olarak degil. Bir duygu olarak degil. Bir eylem
olarak. Bir ritim olarak. Hareket halindeki gergeklik olarak.

Bunu yasamak, olmaya calismay1 birakip olmaya
baslaman anlamina gelir. Kim oldugunu agiklamay1 birakir
ve sanki zaten biliyormussun gibi yasamaya baslarsin.
Cinki biliyorsun. Maskeleri gordiin. Hikayeleri sorguladimn.
Bedelini kabul ettin, yaray: iyilestirdin ve yeni olasiliklara
uzandin. Simdi konusulmas: gerekmeyen kisim geliyor.
Sadece yasanmasi gerekiyor.

Bunu yasamak, bir daha asla unutmayacaginiz
anlamina gelmez. Eski aliskanliklara geri donmeyeceginiz

anlamina da gelmez. Bu, geri dondiiglintizde bunu daha
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cabuk fark edeceginiz anlamina gelir. Spiral seklinde degil,
yumusak bir sekilde. Cokmek yerine geri doneceksiniz.
Entegrasyon budur. Mitkemmellik degil, varolus.

Hala korku hissedebilirsiniz. Hala eski rollerinizin
cekiciligini, tanidik kafeslerin cazibesini hissedebilirsiniz.
Ama artik bir seceneginiz var. Gegmisinizden degil,
olgunlasmanizdan yola ¢ikarak tepki verebilirsiniz.
Performans yerine uyumu, kontrol yerine netligi, rahatlik
yerine gercegi secebilirsiniz. Iyilesmeniz burada goriiniir
hale gelir: kararlarinizda, iliskilerinizde, sessizliginizde,
sesinizde.

Somutlagsma baskalarina radikal gelmeyebilir. Sessiz,
ince, yavas olabilir. Eskiden evet dediginizde hayir demek
gibi goriinebilir. Eskiden zorladigimizda dinlenmek gibi.
Sesiniz titrese bile ihtiyaciniz olani istemek gibi.

Biittinltigtintizle uyumlu olani her sectiginizde,
ozgurluglintizi derinlestirirsiniz. Dogruluktan hareket
ettiginiz her seferinde, sinir sisteminize gercek olmanin
guvenli oldugunu hatirlatirsiniz.

Genislediginizde, kim olabileceginizi goriirstiniiz.
Somutlastirdiginizda, sadece bir fikir olarak degil, yasanmis
bir gercek olarak o olursunuz. Iste burada, calisma sayfadan

cikip giiniiniize girer. Iste burada, 6zgiirliik istediiniz bir
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sey olmaktan cikar ve somutlastirdiginiz bir sey haline gelir.
Somutlastirmak, yeni gercegi siradanliga tasimak
anlamina gelir. Nasil uyandiginiza, nasil konustugunuza,
nasil sevdiginize, kendinizi nasil savundugunuza,
zirhlanmak istediginizde nasil yumusadiginiza.
Biittinlesme miikemmellik degildir. Yeni halinizin
kusursuz bir performansi degildir. Secimlerinizin
ozgurligiiniizle uyumlu olmasini saglamaktir. Bu, yeni bir
kimligin performansi degildir. Stnirsiz benliginizin
somutlasmasidir. Ve bu bir anda gerceklesmez. Pratikte,
duraklamalarda, nefeslerde gerceklesir. Tekrar tekrar.
Kendinize sorun: Artik o eski hikayeye bagl olmadigim igin
diinyay: nasil dolasiyorum? Rekabet etme ihtiyacindan
kurtulduysaniz, iste, evde, askta baskalariyla nasil iliski
kuruyorsunuz? Daha diiriist bir benlige dontistiiyseniz,
gerceginiz agzinizin ucunda titredig nasil konusuyorsunuz?
Sizinle onlar arasindaki bélme duvarin yikmigsaniz,
farkliliklar rahatsiz edici geldiginde nasil dinliyorsunuz?
Biittinlesme, gitinliik hayatimn kiigtik anlarinda yasar.
Eski bir tepkiyi segmeden dnceki duraklamada. Hatirlamak
icin aldiginiz nefeste, artik sadece o degilim.
Kimse size baglanmamus oldugunuz icin bir sertifika

vermeyecek. Kimse vardigimizda bunu duyurmayacak.
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Biitiinlesme ve bedenlesme bir varis noktas1 degildir. Her
unuttugunuzda kendinize nasil dondiigtintiziin bir
yoludur.

Bu, kendinize verdiginiz son s6zdtir: Geri dondiigiim
benlik olarak yasayacagim. Teoride degil. Eylemde. Se¢imde.
Kimse izlemiyor olsa bile, sessizce ortaya ¢iktigim sekilde.
Baskalar: i¢in rol yapmiyorum. Onlarin onayin veya
dogrulamasini aramiyorum. Diinyada olmak istedigim kisi benim.

Bu, isin sonu degildir. Ancak, gercekte kim
oldugunuzda kok salmis bir hayatin baglangicidir.
Performans veya koruma ile degil, varlik ile sekillenen bir
hayat. Artik degerli olmak icin kimlik pesinde
kosmadiginiz, zaten degerli oldugunuz icin uyum icinde
yasadigmiz bir hayat.

Attiginiz adimlar bir formdil degil, bir temeldir. Tekrar
tekrar geri doneceginiz, her seferinde daha derin, her
seferinde daha gercek bir temel. Olmak, bitirdiginiz bir sey
degildir. Pratik ettiginiz bir seydir. Konusma seklinizde.
Secimlerinizde. Kimse gormiiyor olsa bile kendiniz igin
ortaya ¢iktiginizda. Bunun baslangiciniz olsun. Yeni bir
seyin degil, gercek bir seyin. Biitiin bir seyin. Smirsiz bir

seyin.
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Simdiye kadar, neredeyse her seyi sorguladiniz —
varsayimlarinizi, etiketlerinizi, rollerini, inanclarmiz.
Yazmadigimiz hikayelerin etkisini gevsettiniz ve gercek
yerine hayatta kalmak i¢in sekillenen yanlarimiz diiriiste
incelediniz.

En zor sorular1 sordun. Sana ait olmayan isimleri
biraktin. Korku, hayatta kalma ve performansla kapl
hikayeleri soyup attin. Ve belki simdi, sessizlik var. Belki
simdi, bosluk var.

Bu bir bosluk degil. Bu bir baslangic. Bu alan, her seyin
miimkiin oldugu bir yer ¢iinkii siz tanimlanmamigsiniz.
Tanimlama bir eksikliktir. Sinirl ve kisitlidir. Bir seyin
baska bir seye dontismesi icin bir seyi reddetmesi gerekir.

"Ben buyum!" dediginde, ayn1 zamanda "Ben o degilim!" de
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demektedir. Bu, tanimladigimiz seyi hemen smirlayan ve
kiictilten eszamanli bir beydir . Simdi tanimlari, hikayeleri
ve sinurlari serbest birakiyoruz. Coziiltiyoruz.

Bu ¢oztilme kutsaldir. Ama ayni1 zamanda kafa
karistiric1 da olabilir, ctinkii bize kimligin gtivenlik oldugu
Ogretilmistir. Birisi olmak icin ona bir isim vermemiz, onu
sahiplenmemiz, ilan etmemiz gerekir. Peki bu isimler artik
uymadiginda ne olur? Roller ortadan kalktiginda,
kategoriler ¢ozuildiigiinde ve biz kim oldugumuz ile kim
olacagimiz arasindaki boslukta kaldigimizda ne olur?

Bu bosluk, bosluk gibi hissettirebilir. Ama bu bosluk
degildir. Bu agikliktir. Bu, eski derinin dokulduigii, ancak
yenisinin hentiz olusmadig1 yolculugun bir parcasidir.
Yapinun ortadan kalktig1 ve sessizligin neredeyse ¢ok
guriltili hissedildigi bir yer.

Burada, rolleriniz, isimleriniz, tanidik simirlariniz
olmadan kendinizi tantyamayabilirsiniz. Size kim
oldugunuzu bilmenin rahatligin1 geri kazandiracak saglam
bir seye, herhangi bir seye tutunmak isteyebilirsiniz.

Bu normaldir. Bu insancildir. Bu, diinyanin "Kendini
tanimla ki seni nereye yerlestirecegimizi bilelim" dediginin
yankisidir. Peki ya hentiz kendinizi higbir yere

yerlestirmediyseniz? Ya bu alanda biraz daha uzun stire
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ylizmenize izin verirseniz? Kaybolmus degil. Sadece 6zgiir.
Ctnkti bu agiklik kimlik eksikligi degildir; kimlik yaratma
ozgirlugtdiir. Nihai olmas: gerekmeden neyin uygun
oldugunu kesfetmektir. "Hareket halindeyim" demek ve
bunun yeterli olmasina izin vermektir. Bu boslugu
performans veya kesinlik ile doldurmaniza gerek yok.
Nefesle doldurabilirsiniz. Merakla. Diuirtistltikle.

Burada dinlenebilirsiniz. Dinleyebilirsiniz. Ve bu
dinlemeden yeni bir sey dogacaktir. Baskidan degil.
Geleneklerden degil. Korkudan degil. Gercegin
kendisinden.

Kimliginizin belirsiz olmasi gerekmez. Ozgiir olmaniz
gerekir. Secmekte 6zgiir, degismekte 6zgiir, baskalarinin
sizden beklediklerinin 6tesinde gelismekte 6zgtir. Kendiniz
de dahil.

Baglanmamis olmak, tanimlanmamis olmak anlamina
gelmez. Tanimlayan kisi olmak anlamina gelir. Kim
oldugunuz ve kim olmaya basladiginizla bilingli bir iligki
icinde hayatinizi stirdiirmek anlamina gelir. "Benden ne
olmemi istiyorlar?" degil, "Su anda bana en dogru gelen
ne?" diye sormak anlamina gelir.

Buraya kendini silmek i¢in gelmedin. Buraya, diinya

sana kim olacagini soylemeden 6nce kendini hatirlamak icin
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geldin. Kosullandirilmaya degil, netlige dayanarak kendini
yeniden yazmak icin. Kendini geri kazanmak i¢in — tam
olarak, cesurca ve oziir dilemeden.

Kimliginizin canli bir sey olmasina izin verin.
Buytidiikce degismesine, iyilestikce yumusamasina ve
ogrendikce genislemesine izin verin. Ttim geligkilerinizi
barmndirmasina izin verin. Olmak istediginiz kisiye dogru
evrilmesine izin verin.

Emin olmana gerek yok. Sadece diiriist olman yeterli.
Ciinkii olabilecegin en giiclii sey anlasilmamaktir. Kabul
edilmemektir. Hayranlik duyulmamaktir. Gergektir. Ve su
anda sen Oylesin. Etiketlenmemis. Kutuya konulmamas.
Baglanmamus. Sadece gercek. Bu senin i¢in ne anlama
geliyor?

Benim icin oldugundan farkl olabilir. Ve bu sorun
degil. Oyle olmak zorunda. Eger sorunsa, o zaman
baslangic noktasina geri doneriz. Boliinmelere, ayrimciliga
ve etiketler ytiztinden birbirimizle kavga etmeye geri
doneriz. Bunun yerine, birbirimizle kavga etmekten, birlikte
insa etmeye yonlendirelim bu enerjiyi.

Artik kendimizi veya bagkalarin kat etiketlerle
tanimlamadigimiz bir diinya hayal edin. Merakin

yargilamanin yerini ald1g, sefkatin korkuyu golgede
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biraktig1 ve baglantinin istisna degil norm haline geldigi bir
dtinya. Bu uzak bir hayal degil; ulasabilecegimiz bir sey.
Ancak bu diinyay: yaratmak igin 6nce bizi kiigiik ve ayr1
tutan zihinsel ve duygusal zincirlerden kendimizi
kurtarmaliyiz.

Kendimizi ¢cok boyutluy, stirekli degisen varliklar olarak
gormeye basladigimizda, derin bir 6zgiirlugtin kapilarmi
acariz. Artik toplumun, geleneklerin veya korkularimizin
bizim icin olusturdugu kategorilere uymak zorunda degiliz.
Bizi siirlayan etiketlerinden kurtulabilir ve kim
oldugumuzu ve kim olacagimizi tam olarak
kucaklayabiliriz. Bu 6zgtirliik, kimligimizi reddetmek degil,
onu genisletmektir. Karmasikligimizin korkulacak bir sey
degil, kutlanacak bir sey oldugunu kabul etmektir.

Bu yolculuk sizinle baslar. Her farkindalik aninda, her
nezaket gosterisinde ve kapali olmak yerine acik kalmay1
sectiginiz her an, degisim dalgalar1 yaratirsiniz. Baskalarini
stereotipler ve varsayimlarin carpitmalar: olmadan
gordugiintizde, baglanti icin alan yaratirsiniz. Yargilamak
yerine sefkat gosterdiginizde, baskalarini da aynisini
yapmaya davet edersiniz. Duvarlar boyle yikilir, tek tek her
konusma, her eylem, her kalp ile.

Kurtulusumuz kolektiftir. Kendimizi kategorize etme ve
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kontrol etme ihtiyacindan kurtararak, baskalarini da
beklentilerin ve yanlis anlamalarin ytikiinden kurtarmaya
yardimci oluruz. Artik "onlar" diye bir seyin olmadigini,
sadece "biz" oldugunu gormeye baslariz. Bir zamanlar bizi
ayiran seyler, engellerden ziyade kopriiler haline gelir.

Peki, enerjiniz ve varligiizla nasil bir diinya
yaratacaksiniz? Korku ve ayriligin bizi tanimladig: bir
diinya m1? Yoksa empati, anlayis ve sevginin bizi ayiran
cizgileri ortadan kaldirdig: bir diinya m1? Se¢im yapma
glicti sizde.

Her an, aidiyet gemberini genisletmek, korkudan
kurtulmak ve cesitliligin sonsuz giizelligine acik olmak icin
bir firsattir. Bu kitap, okudugunuz bir seyden daha fazlas:
olsun. Farkli yasamaya davet olsun. Ozgiirce yasamaya
davet olsun.

Siz bu degisimin sadece bir gozlemcisi degilsiniz; onun
yaraticisisiniz. Hayatiniz, baska biri bu zorlugun tistesinden
gelmek icin harekete gectigi icin degismeyecek; sizin
harekete gectiginiz icin degisecek.

Ozgiirliik, beklememiz gereken bir sey degildir; bugiin
somutlastirabilecegimiz bir seydir. Her baglant1 kurma
eyleminde, her sefkat aninda, agik kalma kararinda, daha iyi

bir diinya yaratma glicimiizii geri kazaniriz.
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Gelecek 6nceden yazilmis degildir. Her nefes, her
secimle sekillenmektedir. Ve baglanmadan, maskesiz ve
korkusuzca ilerledikge, korku veya ayrilikla degil, birlik,
cesaret ve sevgiyle tanimlanan bir gelecege dogru
ilerliyoruz. Biz buyuz. Biz hep boyleydik. Ve boyle
olabiliriz.

Biz biriz. Biz hepimiziz.
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