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GIRIS

SAHIP OLDUGUMU BILMEDIGIM
YARALARIMLA YUZLESMEK

Ikinci kitap icin hazirlanirken kendine acima {izerine gok
disiindiim. Asirtya kagan bir kendine acima duygusu, bende
cogu zaman depresyona yol agiyor. Icimde heniiz iyilesme-
mis yaralar var ve terapi siirecim, bu yaralarin ne tiir yaralar
oldugunu ve neden var olduklarini yavas yavas fark etmemi
sagladi.

Ama bir insanin yaralarini tanimasiyla, o yaralar i¢in ken-
dine acimasi farkli seyler. Kendine acimak her zaman koti
bir sey degil ama belki de kotiilenmesinin nedeni, kendine
actyan insanlarin genellikle yalnizca kendi acilarina odak-
lanip baskalarinin acilarini gormezden gelmeleridir. Ben de
boyle biri olmaktan ya da boyle birine doniismekten korku-
yordum.

Terapi siirecim ilerledikge, iyilesen yaralarimin izleri si-
liklesmeye basladikca, aciya karsi daha da savunmasiz haile
geldim. Derinlere gomiilmiis yaralar1 yeniden asindirmak ve
depresif diisiincelere kapilmak fazlasiyla kolaydi.

Asina olmak bana giivende olmak gibi geliyordu. Bu
yiizden depresyon ya da bosluk hissi kapimi ¢aldiginda, o
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Olmek istiyorum Ama Hala Tteokbokki Yemek istiyorum

kendine acima kapisini agip igeri girmeye fazlasiyla heves-
liydim. Daha 6nce uzun zaman gecirdigim, tanidik ve rahat
bir odanin kapisiydi bu. Hayatima devam etmek i¢in oradan
¢ikmak aslinda ¢ok kolayken, ¢ogu zaman kendimi igeri ki-
litliyordum: Sanki bu tanidik acinin tadini sonuna kadar ¢i-
karip ancak ondan sonra hayatima donebilirmisim gibi.

Artik depresyonu “zihin gribi” olarak tanimlamiyorum;
benim kadar uzun siire -neredeyse ikinci bir golge gibi-
depresyonla yasamis biri i¢in bu hastalik, kisa stireli gripten
ziyade, tedavisi olmayan kronik bir rahatsizliga benziyor.
Stirekli kontrol gerektiriyor ve bazen insan daha iyiye gide-
biliyor ama 6émiir boyu siirecek bir yolculuk bu. Bu ylizden
zihnimden “tamamen iyilesmek” kavramini silmeye karar
verdim. Bu durumu kabullenip hep boyle olacak demiyorum
elbette. Kendimi kotii hissettigimde eski, tanidik ve bencil
egilimlere basvurmamak i¢in yollar ariyorum; yaralarimdan
otiiri kendime acimamak, o karanlik kendine acima odasina
girmemek i¢in ¢abaliyorum. Hissettigim seyleri gercekten
hissetmek istiyorum, acimi baskalarinin acilariyla kiyasla-
mak degil.

Bu kitap depresyonunu tamamen iyilestirmek isteyenler
icin faydali bir rehber degil. Fakat birinin i¢indeki en derin
yaralar1 gostermek, okurun kendi i¢ karanligina bakmasina
yardimc1 oluyorsa, bu benim i¢in yeterli. Simdiye kadar bir-
¢ok insanin elinden tuttum, daha fazlasinin elinden tutmaya
da hazirim.
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SEVILMEYi ISTEMENIN NESi YANLIS?

Insanin acisinin “biiytikligi” tamamen gorecelidir

—Viktor Frankl, Man’s Search for Meaning

Bir cumartesi sabahi, en sevdigim yazarlardan Roxane Gay’'in
yeni ¢ikan kitabini elime aldim. Hunger isimli bu kitap, oto-
biyografik denemelerden olusuyordu ve yazarin bu tarz bir
metnini ilk defa okuyacaktim. Tam da bu yiizden kitabin
ilk sayfalarini beklenti dolu bir hisle ¢evirdim ama sasirtici
-benim i¢in bile sasirtici- sekilde, 6nsozii okur okumaz goz-
yaslarina boguldum; kitabin geri kalani ac1i¢inde, ara ara so-
luklanan ama hi¢ dinmeyen gozyaslariyla akt: gitti. O an fark
ettim ki, karanhigin icinden gegerek oOzgiirlesecegimi, tek
yolun bu oldugunu agik agik dile getirmis olsam da aslinda
kendime kars1 hi¢ de diiriist olmamisim. Sevgi eksikliginden
mustarip, yalniz, kirgin ve tizgiin hissettigim ¢ocukluk anila-
rimin her biri (belki hepsi degil ama bir¢ogu) canli sahneler
halinde giin yiiziine ¢iktilar.

Ortaokuldan beri hep birilerinden hoslansam da hislerim
karsilik bulmazdi. Ugiincii siifta hoslandigim ¢ocugun ko-
lunu sakac bir sekilde ¢ekistirmistim. Yanimizdaki arkadas:
ilgimi fark edince ¢ocuga takilarak, “Baek Sehee sana asik
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Olmek istiyorum Ama Hala Tteokbokki Yemek istiyorum

galiba!” demisti. Hoslandigim ¢ocuksa mahcup hale biiriin-
miistii. Lisede ondan hoslandigimi fark ettikten sonra beni
yoksaymaya baslayan biri vardi. Duygularimla oynayan da
oldu. Ve tabii istedigim o duygular1 arkadaslarima karsi his-
seden de... Sevildigim zamanlar da oldu elbette. Ama Hun-
ger'1 okurken aklima yalnizca canimi yakan anilar geldi. Ha-
fiza giivenilir degildir; her bir aniy1 dilediginiz gibi yeniden
kurgulayabilirsiniz, uglara ¢ekerek ya da dayanilmaz derece-
de carpici hale getirerek.

Ama sanki bu koca yapbozun birkag pargasi -iliskilerdeki
pasifligimin nedeni ya da ilk adimi attigim durumlarda his-
settigim kayginin kaynagi- yerine oturuyordu. “Hoslandi-
gim kisi beni sevmiyor. Bu kisinin beni sevmesini istedim,
belki de herkesin beni sevmesini istedim ama asla sevilme-
yecegim.” Bu diisiinceler, kendinden nefret etme duygusu-
nun ve degersizlik hissinin pencesinde tutuyordu beni. Bir
yandan da gercekten birini sevip sevemeyecegimi sorgulu-
yordum.

Diin tiim bunlari uzun uzun partnerime anlattim. Neden
anlattigimi kendime hi¢ sormamistim; sorsaydim bile buna
verecek bir cevabim yoktu. Bunlar1 dile dokerek iyilesebilir
miydim? Ge¢miste ne kadar degersizlestirildigimi, ne kadar
sevilmedigimi ve gormezden gelindigimi 6grendiginde part-
nerimin hayal kirikligina ugramasindan korkuyordum.

Psikiyatrist: (Bogazi agridigi i¢in konusmakta zorlaniyor.)

Ben: Yani, aslinda genel olarak iyiyim ama kendimi bir an-
ligina darmadagin hissettigim oldu. Terapi bu gibi du-
rumlarda toparlanmami kolaylastiriyor mu sizce? Ciinkii
sanki toparlanma hizim biraz artti. Gegenlerde Roxane
Gay'in Hunger isimli kitabin1 okudum. Yazar, bedenine
ve hayatina dair son derece agikyiirekli bir dille yazmus;
satirlarinda sik sik derinlere iniyor. Daha 6nso6zii okurken
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Sevilmeyi istemenin Nesi Yanlis?

gozyaslarimi tutamadim. Ve sonra bazi anilar ~-tamamen
silmedigim ama unutmak, yirtip atmak, bastirmak iste-
digim anilar- birden etrafa sagildi 4deta. Boyle bir sey ol-
mast mimkiin mii?

Psikiyatrist: Elbette.

Ben: Gergekten biiyiileyiciydi. O kitab1 okurken anilar zih-
nimde adeta bir panoramaya doniistii. Hatirladiklarimi o
anda not aldim. Ve fark ettim ki, kendime kars1 diiriist
degilmisim. Yani sunu demek istiyorum; elbette her za-
man tamamen diiriist olmak zorunda degiliz. Ama ben
kendime bile, yalnizca dayanabildigim ol¢iide diiriist ol-
musum. O an dyle sarsiciydi ki, icimde dayanilmaz bir his
olustu, anlatabiliyor muyum? (Notlarimi karistirryorum.)
Yani sunu fark ettim: “Kendimi hi¢ oldugum gibi, tam
anlamiyla kabul etmemisim. Ge¢misimi de kucaklamak
yerine ondan kurtulmak istemisim. Bu yiizden onu bas-
tirmisim ve simdi ge¢misteki ben ile simdiki ben ne tam
olarak bag kurabiliyor ne de birbirinden kopabiliyor; ara-
da bir yerde, boslukta kalmais gibiler.”

Yani soyle: Eger gecmisteki halimi kucaklamayacak-
sam, 0 zaman onu tamamen gommeli ve bugiinkii halim-
le yetinerek yasamaliyim. Ama bunu da yapamiyorum.
Ve gecmisimden farkli, ondan daha gii¢lii olmasi gereken
bugiinkii halim, sonunda ge¢misteki halimle yekpare
oluyor. Bu da bana sunu disiindiiriiyor: “Ben hala ayni
kisiyim. Bu yalnizca bir kabuk.”

Psikiyatrist: Ge¢misteki sizden biraz daha bahseder misiniz?

Ben: (Sevgiye layik goriilmedigim zamanlari anlatiyorum.)
Diin, once size mi yoksa partnerime mi anlatmaliyim
diye ¢ok diisiindiim ama su an ne kadar hasta oldugu-
nuzu goriince, iyi ki 6nce partnerime anlatmisim diyo-
rum (¢linkii bugiin konusmakta zorlaniyorsunuz). Eger
diin i¢imi dokmemis olsaydim, bugiin hi¢ iyi durumda
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olmazdim. Sanirim herkesin iyilesme yontemi farkli. Her
zaman mutlak dogruyu sdylemeye de gerek yok bence. Ve
birinden istemedigi bir gercegi zorla ¢ekip ¢ikarmaya ¢a-
lismak, ona bunu itiraf ettirmeye ¢cabalamak kadar siddet
iceren bir sey yok. Ama yine de kendimi taniyorum. Oz-
glirliigii ve ferahlamay1 kagmakta ya da bastirmakta degil,
iceriye 15181 almakta buldum hep. Ne kadar zor olsa da.
Bu 15181 iceri almak beni gii¢lendirdi ve ge¢miste goziim-
de biiyiiyen bir¢ok seyi kiiciilttii. Mesela yoksulluk iginde
biiytimek ya da egzama sahibi olmak gibi.

Bence gomiilii kalmasini istedigim ge¢mis, yalnizca
heniiz ortaya ¢ikmaya hazir degildi. En azindan ben boy-
le yorumluyorum. Onu bilin¢disima kilitlemis, ge¢misin
geride kaldigini ve o eski hilimin benimle ilgisi olmadi-
gima kendimi inandirmistim. Ama bu iyilestigim anlami-
na gelmiyordu; o yara tiim bu zaman boyunca oradaydi.
Olumlu tarafindan bakacak olursam, belki de o anilarin
simdi yeniden su yiiziine ¢ikmasinin nedeni, artik onlarla
ylizlesmeye hazir olmamdir?

Psikiyatrist: Partnerinizle bunu konusmak zor muydu? O

esnada neler diisiindiiniiz?

Ben: Beni kii¢climseyip kii¢iimsemeyecegini diisiindiim ta-
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bii. Gergindim ama yine de anlatmay1 ¢ok istiyordum.
Daha once de soyledigim gibi, kendimi saklamak yerine
kendim olmayi tercih ediyorum. Ve eger biri bu yiizden
gitmek isterse, gidebilir. Ama partnerim neden boyle dii-
stinecegimi, neden onu hayal kirikligina ugratmaktan
korkacagimi anlayamadi. Hatta neden herhangi birinin
boyle diisiinebilecegini varsaydigimi da anlayamadi. Geg-
miste bu kadar hor goriildiigiimii anlattigimda, “Ben ha-
yatim boyunca kimseyi ne ¢irkinligi, ne kilosu ne de cilt
problemi yiiziinden kii¢iimsemedim,” dedi. “Ciinkii bun-
lar insanin elinde olan seyler degil.” (Keske herkes boyle
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diistinse.) Bunu Oyle bir tonda soyledi ki, sanki bu zaten
normal olanmus, baska tiirlii diisiinmek sasirticiymis gibi.
Cildim yiiziinden smif arkadaslarimin benden igrenmis
olmasi onu soke etti. Kendimi -belki ¢irkin degil ama-
kilolu buldugum i¢in yetersiz kabul etmem, hoslandigim
kisilerin benden utanmasindan utanmam... Kendime
soyle diyordum: “Ben tiksinti uyandiran biriyim, degerim
bundan ibaret.” Ama asil igreng olan sey, bu bakis1 i¢sel-
lestirip siirdirmemdi. Benden hoslanan birini kii¢iimse-
yebiliyor, kilo takintim yiiziinden kilolu gordiigiim in-
sanlardan nefret edebiliyordum. Bu nefret ¢arpik bir hal
almisti ama sonunda sunu fark ettim: Aslinda kendimi
yansitiyor, onlarda kendimi goriiyordum.

Bunlari s6yledikten sonra, her sey sanki yasanip ge¢mis,
hatta neredeyse hi¢ yasanmamis gibi hissettirdi. Ya da...
tam olarak “hi¢” degil ama, sanki “O kadar da biiyiitiilecek
bir sey degilmis,” dedirten bir hafiflik. Bir anlamda aydin-
lanmistim, sanki artik baska biri olmustum; “Bunu neden
boyle hissettin ki?” diyecek kadar uzak, yabanci biri.

Psikiyatrist: Clinkii diistiniirken duygular da isin i¢ine kar1-
sir; hala o Anin “hissetme hali’nin i¢indesinizdir. Ama du-
rumu kelimelere dokiip somutlastirdiginizda, ona disari-
dan bir gozle bakmaniz miimkiin olur. Akilci bir gozle.

Ben: Degil mi? Konusmadan 6nce anilarla utang i¢ ice gec-
misti ve her sey ¢ok biiyiik, ¢cok agir geliyordu. Ama di-
savurdugum anda o duygular dagildi, geriye yalnizca ke-
limeler kaldi. Canimi sikan da bu oldu aslinda, “Vay be,
bunca ac1 dile getirince bu kadar miymis?” dedim. Dii-
stindiiklerim ergenlik doneminde herkesin aklindan ge-
cebilecek seyler gibi goriinmeye basladi. Sanki bu zamana
kadar her seyi fazla biiyiitmiisiim gibi.

Psikiyatrist: O zamanlar bu aciy1 tasiyacak kapasiteniz
yoktu. Bu yiizden acinizi icinizde bir yerlere -gizli bir
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kutuya- kapatip ortaliktan kaldirdiniz. Ve belki giiniin
birinde o aciyla yiizlesebileceginiz an1 beklediniz. Muhte-
melen aklinizdan su geciyordu: “Zaten giinii atlatmakta
zorlanirken su an yaralarimla ilgilenecek halim yok, hem
bir daha canimin yanmayacagi ne malum?” Ve o tehlikey-
le ylizlesmek yerine, hissetmeyi sevdiginiz duygular1 bile
bir kenara koydunuz. Onlar1 6yle derinlere sakladiniz ki
artik o duygular1 bizzat oraya koydugunuzun farkinda
bile degilsiniz.

Ama artik hayatiniz tamamen farkli. Yaninizda sizi se-
ven biri var, ¢evrenizdeki insanlar degisti. Cildiniz iyi ve
cilt sorunlariniz da kontrol altinda. Gengken bu sizin igin
gercekten ¢ok zordu. Ama su anki bakis aginizla, fiziksel
bir yara sadece soyle diisiindiiriiyor, “Oldugunda ¢ok aci-
mist1 ama simdi izi bile kalmamis.” Ya da bir yara izine
mesafeli bir bakis atip “Evet, bu bir zamanlar bayagi aciti-
yordu,” diyebiliyorsunuz.

Ben: (Gozyaslarina boguluyorum.) Evet... Tam olarak oyle.

Psikiyatrist: Sesim i¢in 6ziir dilerim.

Ben: Hi¢ 6nemli degil. Gergekten de o kitab1 okurken sanki
uzun siiredir sakladigim kutunun iizerindeki sargi bir anda
¢oziildi. Belki de o sargiy1 ¢6zen bendim, kimbilir. Biiyiik
bir ferahlama hissettim. Zamanla daha da kolaylasacak
ama simdilik biri bana iltifat ettiginde gayet rahat bir sekil-
de, “Tesekkiirler. Cocukken pek bir sey degildim, kimse de
beni sevmezdi ama olsun,” diyebilecek giiciim var.

Psikiyatrist: Evet. Ve demin partnerinize anlatmanizdan
bahsederken soylediginiz gibi, onun tepkisini gozlemle-
diniz. Yani artik bunu yapabildiginiz bir noktaya geldik;
bu ¢ok anlamli bir sey. Bence sunu fark etmelisiniz, gec-
misten bugiine dyle yol almissiniz ki hem birine bunu an-
latabiliyor hem de o kisinin tepkisini merak ediyorsunuz.
Su anki siz, artik gecmisteki siz degilsiniz.
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Ben: Evet, kendimi ¢ok daha giiglii hissediyorum. Agikgasi,
travmalarin ve yaralarin bugiinkii hilimle bag kurabilme
ihtimalini hi¢ sevmezdim. Sanirim ge¢misi asla geride bi-
rakamayacagimdan korkuyordum. Bu yiizden, “Ge¢miste
kim oldugun degil, simdi kim oldugun 6nemlidir,” gibi
sozler bana ilham veriyordu. Ama simdi bizzat deneyim-
ledim ki, ge¢cmis yalnizca simdiyle bag kurarak var olabi-
liyor...

Psikiyatrist: Giizel bir deneyim olmus. Kitab1 nasil kesfetti-
niz? Biri mi 6nerdi?

Ben: Hayir, yeni ¢ikan kitaplara bakma aliskanligim var. Za-
ten okumay1 da severim. Bir ¢evrimici kitap satis sitesinin
yeni ¢ikanlar sayfasinda gezinirken Hunger ismi dikkati-
mi ¢ekti, bir de “beden ve aglik iizerine itiraflar” seklin-
deki tanitim1. Otobiyografik denemeleri severim. Ozetini
okuyunca da ¢ok dokunakli geldi ve okumak i¢in igcimde
giiclii bir istek uyandi. Ama komik olan su ki, i¢giidiisel
olarak okumak istememe ragmen, kitabi alisveris sepeti-
ne attim ve giinlerce almadim. Sonra bir an, “Bos ver, al
gitsin,” deyip satin aldim. Tesadiifen o giin 8 Mart Diinya
Kadinlar Giint'ydii. Kitabin kapaginin fotografini ¢ek-
tim, ilk sayfalar1 agtim ve... inanamadim. Daha 6nsozii
okurken aglamaya baslamistim.

Psikiyatrist: Peki kitab1 okumadan 6nce nasil hissediyordu-
nuz?

Ben: Bir saniye (glinliigiime bakiyorum). Persembeymis. Bi-
raz yorgun hissediyordum.

Psikiyatrist: Neden yorgun hissediyordunuz?

Ben: Her seyden dnce mesguldiim. Isyerinde toplantilar vardi,
bir de kendi kitabimla ilgili bir gériisme. Ug giin boyunca
aksamlari hi¢ dinlenememistim. O persembe giinii isyerin-
de bir egitim vardi, bu yiizden aksam yediye kadar ofistey-
dim. Ustiine {istliik yetenekli gériinme konusunda biraz
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takintiliymm. Isimi kétii yapiyor gibi goriinmek istemiyo-
rum. Isyerinde biri iyi bir fikirle geldiginde tepkim, “Vay,
harika fikirmis!” olmali, “Ben bunu neden diisiinemedim
ki?” degil. Neden boyleyim bilmiyorum. Atélye giinlerinde
biitiin giin siiren toplantilar yapiyoruz ve herkes giin boyu
harika fikirler ortaya atiyor. Bu da bende soyle bir diisiince
uyandirtyor: “Off, benim gibi biri kitap falan mi1 yazacak
yani?” sonra igten ice bir umutsuzluk ¢okiiyor.

Ama iyi bir sey var! Bugiin 6yle hissetmiyorum. O za-
manlar zordu, evet. Uzerimde ciddi bir baski vardi.

Psikiyatrist: Bu baskiy1 biri mi uyguluyordu?

Ben: Hayir, kesinlikle kimse boyle bir baski uygulamiyor. Bu
o kadar komik ki... Eger biri tizerimde baski kuruyor ol-
saydi su anki halim en azindan bir nebze anlasilir olurdu.

Psikiyatrist: Baskasi yapmadigi icin baskiy1 kendiniz kuru-
yorsunuz.

Ben: Degil mi? Sonra kendi i¢cime gomiiliip, “Herkes bunu
diisiiniiyor ama yiiziime soylemiyorlar, hepsi icten ice
biriktiriyor, bir giin hepsi patlayacak,” diye kuruyorum.
Off, ne acayip bir varsayim.

Psikiyatrist: Siklikla kendi diisiinceleriniz i¢inde ac1 ¢ekiyor
musunuz?

Ben: Evet. Kendi negatif duygularimin icinde debelenip du-
ruyorum, sonra da onlardan kurtulmak i¢in delicesine
bir kagma istegi kapliyor i¢cimi. Ha, bu arada eski anila-
rimi1 bir deftere yazdigimi s6ylemistim ya; onlar1 yazar-
ken agliyordum, aklim basimda degildi. Ama goriinen o
ki, yazdigim ilk ciimle su olmus: “Yikilmak istiyorum.”
Sizinle goriismeye basladigimiz ilk zamanlar, yikilmak
istemekten bahsetmistim. Ve siz bana “Yikilmak derken
ne demek istiyorsunuz?” diye sordugunuzda ben de soyle
demistim: “Canimin istedigi gibi yasamak.”

Siz de bana gergekten “yikilmak” kelimesiyle kastetti-
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gim seyin bu olup olmadigini sormustunuz. Ve simdiki
ben diisiiniiyor ki, su anki yikim yolum, ofis isimi birak-
mak olurdu. Sadece dort ay once, yeni bir seyler 6gren-
mek istedigim i¢in sirket i¢inde baska bir birime ge¢mis-
tim. Bu birimde herkes ¢ok yogun, yapilacak tonla is var
ve biitlin bu ortamda kalkip, “Zihinsel sagligim ¢ok kotii,
o ylizden isi birakiyorum,” demem, kendi géziimde yiki-
ma giden yol olurdu. Su an aklimdan gegenler bunlar.

Psikiyatrist: Tim bu “yikilma” meselesiyle ilgili kendinize
baski kurarak... aslinda baskasinin size baski kurmasinin
oniine ge¢meye calisiyor olabilir misiniz? Bu, baskiyla
basa ¢ikma bigiminiz olabilir mi?

Ben: Ah... Evet. Bu bir baski. Asir1 bask: hissediyorum. Diin
atolyemiz vardi ve biliyorsunuz, kurumsal hayatla ilgili bii-
yiik bir korkum var. Toplanti odasinda on {i¢ kisi oturmus
toplant1 yapiyorduk. Ortam oldukga rahatti, bogucu falan
degildi. Sirketimizde kimse zorbalik yapmiyor ya da kotii
davranmiyor. Ama yine de bir hiyerarsi var. Mesela hep bir-
likte oturdugumuzda, toplantiy1 ydneten kisi genelde mii-
diir yardimcisi oluyor. Oturuyoruz, kisa bir sessizlik oluyor
ve biri, “Toplant1 notlarini tutan var m1? Bilgisayar getiren
oldu mu?” diye soruyor. Ve bu ciimle otomatik olarak en
yeni ise baslayan kisinin firlayip bilgisayar getirmesi ge-
rektigi anlamina geliyor. Oras1 Oyle bir yer. Ama ben bunu
inanilmaz baskilayic1 ve korkutucu buluyorum.

Yasitlarimla bir arada olunca sorun yok ama gii¢ sahibi
ya da isyerinde bir “ekip” olusturmus insanlarla bir araday-
ken ciddi bir kaygi ve tedirginlik hissediyorum. “Bu kisi ar-
kamdan konusacak. Bu kisi benden nefret ediyor ve bana
zarar verecek.” Kaygi ve korku tizerime ¢okiiyor. Kimse ag-
zin1 ag1p kotil bir sey sdylememis olsa da ben ¢oktan her-
kesten kopmus, kendi i¢gime kapanmis oluyorum. Diin bu
ylizden ciddi bir zihinsel yorgunluk hissettim.

19



Olmek istiyorum Ama Hala Tteokbokki Yemek istiyorum

Psikiyatrist: Hald geride birakilma korkusu tasiyorsunuz.
Ama eskiden bu baski ortamlarina kendinizi hi¢ sok-
mazken, simdi en azindan su iki diisiinceyi bir arada tu-
tabildiginiz bir noktadasiniz: “Bu baskiy1 yasamaktansa
buradan ayrilmayi tercih ederim,” ve “Hayir, hild bunu
basarabilecegimi kanitlamak istiyorum.”

Ben: Haklisiniz. Hem dayanip kendimi ispatlama istegi var,
hem de her seyi birakma arzusu.

Psikiyatrist: Evet. Ama kaygi ya da baski olmadan ilerleme
de olmaz. Eger her elestiride, “Bu kisi bana neden bulasi-
yor?” diye tepki verirseniz ve hicbir degisim yasanmazsa,
o zaman bu baska bir sorun héline gelir. Bence kendi geli-
siminiz i¢in biraz korkuya ve tedirginlige alan tanimalisi-
niz. Derler ki, yas aldik¢a degisiriz. Mesela gencken ilerici
biri, yaslandig1 zaman, “Acaba ben de eski kafal1 bir muha-
fazakara mi1 doniistiim?” kaygisi duyabilir ve bu farkinda-
likla davranislarini yeniden diizenler. Sizin diisiinceleri-
niz ve davranislariniz keskin bir ikilik i¢cinde sekillenmeye
alismis. Ama diisiincelerinizle eylemleriniz arasinda biraz
mesafe birakabilir ya da sadece, “Su an boyle davraniyor
olabilirim ama en azindan diistincelerim degisti,” diyebi-
lirseniz, kendinizle ilgili daha rahat hissedebilirsiniz.

Ben: Gec¢is donemlerinden daha 6nce de bahsetmistiniz ve o
zamanlar bu kavram bana ¢ok muglak geliyordu. Ama sim-
di gergekten bir gecis doneminde olup olmadigimi merak
ediyorum. ilk kez, bu gegisi basariyla yasadigim hissine ka-
pildim. Bu hissin ger¢ek olduguna inanmak istiyorum.

Psikiyatrist: Tebrik ederim, iyi bir is ¢ikardiniz.

Ben: Partnerimin, “Ben hig kimseye kilolu oldugu, ¢irkin ol-
dugu ya da cildi kotii oldugu igin nefret duymadim,” de-
mesi bana gercekten iyi geldi. Clinkii ¢ok dogru bir bakis
agisiydi bu.

Psikiyatrist: Herkesin hatirlamak istemedigi anilarinin bir
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anda zihnine tisiistiigii zamanlar1 olur. insan bazen nef-
ret edilmemesi gerektigini bildigi seylere karsi nefret
duydugu anlara doner. O anlardan utanir ve kendini dii-
zeltmeye calisir. Kisinin ge¢miste, her zaman magdur ol-
madig1 zamanlar da olabilir. Ama insan, farkli tutumlari
deneyimleyerek ve ardindan gelen sarsintilarla bas ede-
rek “kendi diisiincelerine sahip bir birey” haline gelir. Tek
bir u¢ deneyimin bir anda hatirlanmasi, bir insanin tim
hayatini agiklayamaz ve agiklamaz da.

Ben: Haklisiniz. Biliyorsunuz, uzun siire erkek bakis agisini
hayatimin merkezine koymustum, erkeklere giizel goriin-
mek istiyordum. Boyle bir egilim gostermem midemi bu-
landirtyor. Ama partnerim buna katilmiyor, bunu neden
mide bulandirici buldugumu anlayamadigini soyliiyor.
“Nefret ne demek?” diye sordu bana. Ben de, “Nefret mi?
Gergekten, gercekten hoslanmamak. Hoslanmamaktan
da 6te bir sey,” dedim ama yine de anlamadi. Soyle dedi:
“Yani sen, sirf duygularina gomiilmiis, baz1 seyleri yanlis
anlamis ve baska bir ¢ocuk karsisinda giizel goriinmek
istemis o kiiciik halinden nefret mi ediyorsun?” Ben de
“Hayir,” dedim. Ciinkii gercekten de 6yle degildi. Kiigiik
halimi sevimli buluyorum. Belki ona biraz tiziiliiyorum.
Ve sonra diisiindiim: “Evet, bunda nefret edilecek hicbir
sey yok. Olan sadece bu. Giizel goriinmek istemenin nesi
kotii? Sevilmek istemenin nesi yanlis?” Bu diisiince beni
rahatlatti.

Hunger'm arka kapaginda soyle yaziyordu: Mesele
yalnizca aciy1 ya da kirillganligi a¢iga vurmak degil; bunu
bu kitapta oldugu gibi acik ve net bir sekilde ifade edebil-
mek. Kitapta kendine acima ve narsisizm en kot 6zellik-
ler olarak tanimlaniyordu. Oysa bu tuzaklara diismek o
kadar kolay ki. Halihazirda kendimde gii¢lii bir kendine
acima egilimi oldugunu diisiiniiyorum. Kendine acima ve

21



Olmek istiyorum Ama Hala Tteokbokki Yemek istiyorum

narsisizmin her seyi mahvettigini sdylemeleri beni yara-
ladi. Neden en kotii 6zellikler bunlar olsun ki?

Psikiyatrist: Eh... O konuda pek bir sey diyemem. Ama sa-
nirim bir insanda hem kendine acima hem de narsisizm
varsa, bakis agis1 oldukg¢a dardir. Belki de diisiindiigii her
seyin dogru olduguna inanir. Ya da her seyi kendi sorun-
lar1 ve yaralariyla iliskilendirir.

Ben: Bende de narsisizm ve kendine acima var m1?

Psikiyatrist: Narsist 6zelliklerinizin ¢ok gii¢lii oldugunu dii-
stiinmiilyorum. Ama kendine acima egiliminiz biraz giiglii.

Ben: Kendine acimak bu kadar kétii bir sey mi?

Psikiyatrist: Hayir, neden yle olsun? Kitab: okumadim ama
belki arka kapak yazisi su tarz kitaplari elestiriyordur:
“Hi¢ benim kadar ac1 ¢ektin mi? En zor zamanlar1 ben
yasadim. Benim kadar ac1 ¢ekmediysen konusmaya bile
hakkin yok.”

Ben: Ah... Sanirim anladim. Kendine acima beni ¢ok tedirgin
ediyor. Bende de ¢ok giiclii oldugunu diisiiniiyorum. Uste-
lik ¢cok kolay inciniyorum; canimin yandigi o kadar ¢ok ani
var ki. Ama eminim ben de birilerini bir yerlerde incitmi-
simdir. Yine de sadece bana yapilanlar1 hatirliyorum. Yazi-
larim genelde aldigim yaralarin bir kaydi gibi oluyor ve ya-
zarken hep baskalarinin bakisini diisiintiyorum: “Ne bi¢im
bir kendine acima bu boyle? Ne acikli bir magdurculuk.”

Psikiyatrist: Kendimizi 6zgiirce ifade edebildigimiz bir diin-
yada yasamiyor muyuz? Ve pek ¢ok insan, “Benim i¢in bu
kadar zordu ve soyle atlattim,” diyen kitaplarda teselli bu-
luyor. Bence bu nedenle mesele, en ¢ok acindiracak seyi
yazmak degil; gercekten yasadiginiz seyi yazmak.

Ben: Evet, bu ¢ok daha iyi olurdu. Asir1 duygusal olmamak...
Bir de unuttugum seyleri yeniden hatirlamaya basladim.

Psikiyatrist: Bu iyi bir isaret. Bastirilmis anilar agiga ¢iki-
yor. Bazi seyleri bilingdisimiza Oyle derin gomeriz ki,
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hatirlayamayiz bile. Ama o kutunun kapagi bir kez acildi-
ginda, geri gelmeye baslarlar. Ve bu da bilin¢disinin artik
bu duygularin agirligiyla bas edebilecegine, en azindan
onlari ele almaya baslayabilecegine karar verdigi anlami-
na gelir.

Ben: Son zamanlarda kendimi gercekten daha giiclii hissedi-
yorum. Bu yeni kendime giivenme hali, ¢ok giizel bir his.

Psikiyatrist: Bunu duyduguma sevindim.

Ben: Umarim siz de yakinda iyilesirsiniz. Haftaya goriismek
uizere.

Psikiyatrist: Tesekkiir ederim.

SADECE CANIMI YAKAN SOZLERI
ICIME CEKERKEN

“Gorinlsim Uzerinden yargilanmaktan biktim usandim.”

Cirkin goriindiigiim korkusuyla kendimi daha iyi goster-
meye calistigim her seferde, giizel olan yanlarimi bile mah-
vediyorum. Goriiniisiim yiiziinden yargilanmaktan biktim
usandim. Kiiciikken, devaml giizel ablalarimla kiyaslanir-
dim. Teyzelerimizle bulustugumuzda kuzenlerimize so-
rarlardi: “Hangisi daha giizel, biiyiik ablan m1 ortanca m1?”
Okul hayatim boyunca hi¢ popiiler olmadim (ve bu konu-
da hala degisen bir sey yok). Eski partnerimin arkadaslari,
onun yliziine karsi, “Hig giizel degil,” derlerdi benim igin.
Hakkimda, “Kuzey Koreli kadinlara benziyor, ¢cok demode,”
diyenler de oldu. Ya da, “Sen erkeklerin begendigi tiirden
bir kadin degilsin.” diyenler. Ayni yari-zamanl iste ¢alisti-
gim bir ¢ocuk, bir giin bana sdyle demisti: “Benim goniilli
calistigim yere gelsen seni tanriga gibi goriirler.” Giizel ol-
dugum sdylenirken bile i¢inde hakaret barindiran devam
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climleleriyle birlikte gelirdi o sozler: “Ama bir caziben yok.”
Daha uzun gostermek icin bacak uzatma ameliyati yaptir-
mam gerektigiyle ilgili sakalar yapilirdi. Yari-zamanl is bas-
vurularina gittigimde “Fotograftaki senle gercek sen ¢ok
farkly,” derlerdi.

Artik fotograflarimda filtre bile kullanmiyorum ama
hala, “Fotografta insami kandiracak denli iyi ¢ikmissin,”
soziinii sayisiz kez duydum. Baska insanlarin 6niinde biri
beni Gverken hemen araya girip, “Ama Sehee giizel de-
gil ki,” diyenler de oldu. Biri gelip yiiziimiin diinyadaki en
giizel yiiz oldugunu soylese bile icimde sadece hafif bir
burukluk hissediyorum. Ciinkii ben yiiziimii sevmiyo-
rum; biri glinde yiiz kez bana “giizelsin” dese ne fark eder?
Yalnizca beni elestiren, canimi yakan sozleri icime ¢ekmeye
devam edecegim.
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Kiigiikken viicuduma ilgi duymuyordum. Viicudumla ilgi-
li beni gercgekten ilgilendiren tek sey egzamamdi, fizigime
yorum yapan da pek olmazdi. Tek hatirladigim viicudumun
siradan kabul edildigiydi. Ama yemeyi severdim ve ilkokul ve
ortaokulun erken donemlerinde boy attigim i¢in diyet yap-
madan sabit kilomu koruyabilmistim.

Ama ortaokul {i¢iincii sinifin kis tatilinde bir giin -kol-
suz bir tisort giymistim ve televizyon izliyordum- ablamdan
zilgit1 yedim. “Kollarinin héli ne boyle? Neden bu kadar ki-
lolusun? Ne oldu sana?” Yine o zamanlarda biri anonim bir
forumda sisman goziiktiigiime dair bir mesaj yaymladi. ilk
kez kilo problemim oldugu konusunda endiselenmis, viicu-
dumu diger kizlarla ve kadinlarla kiyaslamaya baslamistim.
Nefret, bedenimle ilgili hislerim arasina sizmisti. “Gobegim
yagli ama o kizinki degil. Kollarim kalin, o kizin kollar1 ince-
cik.” Gobegimdeki, yiiziimdeki ve kollarimdaki et benim i¢in
nefret odagi olmustu.

Eskiden kadinlarin viicutlarini sisman ya da zayif olarak
ayirirken simdi bunlara baska kategoriler de eklenmisti; za-
yif, yalnizca yeterince zayif, standart, biraz tombul. Eger kilo
alirsam herkesin benden nefret edecegini diisiiniiyordum ve
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bu bir dereceye kadar dogruydu. Lise zamaninda baslayan bu
kilo verme baskais1 yetiskinligimde hedef kiloma ulastigimda
da devam etti. Bugiin bile bu baskiyla miicadele ediyorum.

Ben: Bugiin nasilsiniz? Bogaziniz hala agriyor mu?

Psikiyatrist: Cok daha iyi, tesekkiir ederim. Peki siz nasilsin?

Ben: Ben mi? Fena degilim ama diyet yiiziinden biraz darma-
dagin oldum...

Psikiyatrist: Nasil bir darmadaginlik bu?

Ben: Sirkette “psikoloji giinliigi” diye bir sey hazirliyoruz.
Yirmili ve otuzlu yaslardaki kadinlarin yasadig: psikolojik
sorunlara dair yazilardan olusan bir derleme. i¢inde kilo
verme baskis, iliski bagimliligy, diirtiisel harcamalar, 6fke
kontrolii gibi konular var. Ben de diyetle ilgili boliime ya-
zar artyordum, bu yiizden bircok kitap inceledim. I¢lerin-
de yeme bozukluklariyla ilgili testler vardi ve bu testlerde
27 puanin {istii yeme bozuklugu olarak degerlendiriliyor-
du. Benim puanim 46 ¢ikinca, “Acaba gergekten bir ra-
hatsizligim mi var?” diye diisiindiim. Kendimi bu diisiin-
ceye kaptirmadim ama farkindaligim artt1 diyelim. Bir is
arkadasim da testi yapti, sadece 8 aldi. Bu da bana istahim
ve yemekle kurdugum iliski beni kontrol ediyormus gibi
hissettirdi.

O kadar kilo aldim ki yazin giydigim kiyafetler artik
olmuyor. Yazin kemer takarak giydigim pantolonlar sim-
di tizerime tam oturuyor. Bu o kadar sinir bozucuydu ki
delirecek gibi oldum.

Psikolojik olarak su an ¢ok daha iyiyim bence, eskisi
kadar depresif hissetmiyorum ve sanirim artik dyle his-
setmeye vaktim de yok. Ama diyet baskisindan tamamen
kurtulmus da degilim.

Psikiyatrist: Uzerinize bir sey giymediginiz zaman, ¢iplak
bedeninize baktiginizda ne hissediyorsunuz?
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Ben: Viicuduma bakmaktan nefret ediyorum, ¢iinkii onu hig¢
sevemiyorum. Bu da beni fazlasiyla strese sokuyor.

Psikiyatrist: Kendinizden igreniyor musunuz?

Ben: Evet. Tombul hissediyorum. Belki kilolu degil ama
tombul...

Psikiyatrist: Bu duygular yeme aliskanliginizi hemen etki-
liyor mu?

Ben: Aksine, stres beni daha ¢ok yemeye itiyor. Sanki her
seyden vazge¢misim gibi hissediyorum. istahimi kontrol
edemiyorum, diizenli yemiyorum ve yeme konusu bash
basina stres kaynagi haline geliyor. Giiniin ilk 6giintini
yerken keyif aliyorum ama ikinci 6gtiniimii hep baski
altinda hissederek yiyorum. Zaten yiyorsam, bari keyif
alarak yesem daha iyi olmaz m1? Ama hayir, her seferin-
de ayni dongiiye giriyorum. Ve 6gle yemeginde iyi bes-
lenmem aksam acikmayacagim anlamina da gelmiyor.
Bu yiizden 6gle yemegini atliyorum. Ama duydum ki, ne
kadar ¢ok kendini a¢ birakirsan o kadar ¢ok tath yeme
istegin olurmus.

Psikiyatrist: Dogru. Ciinkii bagirsak-beyin ekseni bozulu-
yor.

Ben: Evet. Kendimi degistirmem gerektigini diisiiniip du-
ruyorum. Bir giin bir 6glinii atlarsam ertesi giin kendimi
abur cubura saldirmis buluyorum. Gegenlerde arka arka-
ya {li¢ paket cips yedim. Sonra i¢im bulaniyor, agzim ku-
ruyor, her yerim kasiniyor ve cildim berbat hile geliyor.
Ardindan pismanlik geliyor, bu sefer de zihnim berbat
hale geliyor.

Psikiyatrist: Cok sebze yiyen biri degil misiniz?

Ben: Ogle yemeginde bir elma ya da bir salata yiyebiliyorum.

Psikiyatrist: Siirekli aclik hissediyorsaniz, yaptiginiz bunca
fedakarligin bir karsiligr olmasini istemeniz de kaginil-
maz. Bu dongiiyli kirmanin bir yolunu bulmalisiniz.
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Ben: Haklisiniz. Ogiin atlamak ayr1 mesele, ama bir kez ye-
meye basladim m1 durmakta zorlantyorum.

Psikiyatrist: Bu bazen benim de basima geliyor.

Ben: Gergekten mi? Sabahlar1 kullandigim ilaglar istahimi
kontrol etmede ¢ok etkili oluyor. Geceleri de eskisi gibi
abur cubura saldirmiyorum artik. O ii¢ paket cipsi ise gi-
derken almistim ve giin boyunca hepsini yedim. Oyle ki
insanlar gelip, “Bir seye mi canin sikildi1?” diye soruyordu.
Partnerim beni bu halde goriince ¢ok endiselendi ve bu
durumu sizinle konusmam gerektigini soyledi, eger ilag-
la kontrol altina alinabilecek bir seyse tabii. Su anki en
biiyiik takintimin kilom oldugunu, bunu kendi basima
kontrol edemedigimi, sizinle mutlaka konusmam gerek-
tigini soyledi.

Psikiyatrist: Buradaki ironik sey su: Objektif perspektiften
bakarsak, ne sisman ne de obezsiniz. Kilo verme arzunuz
tamamen kendinizi tatmin etmeye yonelik. Kilonuz nor-
mal. Evet, istah bastiran ilaglar kullanan ve bundan fayda
goren insanlar var. Bu, basa ¢ikma yollarindan biri ola-
bilir ama giinliik hayatta bazi davranislar1 baska seylerle
degistirmek ¢ok daha etkili olur. Mesela cips. Ne yazik ki,
“Bugiinden itibaren cipsi tamamen birakiyorum,” demek
kolay, ama bunu hayata gecirmesi zor. O alisgkanligin ye-
rine bir sey koymak gerekiyor. Bir seyi bir anda birakmak,
hayatinizda aniden bir yoksunluk yaratabilir.

Ben: Yani ilagla yapilabilecek hi¢bir sey yok mu?

Psikiyatrist: Istah bastirici almak ister misiniz? Ben ¢ok etki-
li bulmadigim i¢in ara ara kullaniyorum ama bazi insan-
lar i¢in gercekten fark yaratabiliyor.

Ben: Denemek isterim.

Psikiyatrist: Bu, eskiden popiiler olan istah kesicilerle ayni de-
gil. Eskiden diyetisyenlerin verdikleri ilaglar basta ¢ok gii¢-
lii etki gosterip sonra hizla etkisini kaybederdi ve ardindan
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klasik “yo-yo sendromu” yasanirdi. Yeni nesil ilaglarin ilk
basta daha az etkili oldugu soyleniyor, ama uzun vadede
daha etkili olduklar1 bilimsel olarak kanitlanmis. Vitamin
altyor musunuz? Her giin C vitamini almahisimz. Ozellikle
diyet yapan kisilerde besin emilimi yeterince verimli olma-
yabiliyor. En azindan multivitamin almanizi 6neririm.

Ben: Peki.

Psikiyatrist: Kore’de bir aile hekimligi arastirma birimi, C
vitamini kullananlarla kullanmayanlar arasinda karsilas-
tirmal1 bir ¢alisma yapmisti. Sonug olarak C vitamini kul-
lananlarin daha iyi sonuglar elde ettigi goriilmiistii. En
azindan antioksidan 6zellikleri var, bu da diyetle gelen
hiicresel yaslanmay1 bir nebze olsun yavaslatiyor.

Ben: Bunu duymak iyi oldu. Ciinkii kesinlikle yaslaniyorum.

Psikiyatrist: Yaslaniyor musunuz?

Ben: Tabii ki. Sagligima pek dikkat etmiyorum. Partnerim
saghgima cok dzen gosterir. ileride pahali saglik sorunla-
r1 yasamaktan, ac1 ¢ekerek 6lmekten ya da genel olarak
hastalanmaktan korkuyor. Ama ben saglig1 bir “verilmis
hak” gibi goriiyorum. Durun, size bunu soracaktim, ba-
zen, bagkalarinin ¢ok da 6nemli gormedigi seylere takili
kaliyorum ama baskalarinin ¢ok 6nem verdigi seyleri de
gormezden geliyorum. Mesela glokom olacagim ve bir
giin gérme yetimi kaybedecegim fikrine alistim ama biri
bana kirici bir sey soylediginde buna asir1 hassas tepki ve-
riyorum ve bu kirginligi icimde uzun stire tasiyorum.

Psikiyatrist: Bu, sadece “6nem” meselesi degil, bir seyin sizin
icin ne anlam ifade ettigine dair bir konu. Mesela, “Ne
olursa olsun hasta olursam gider doktora goriiniiriim,”
diye diistiniiyorsaniz, gelecekte hastalanma ihtimali sizi
endiselendirmez.

Ben: Yani bu bir bakis agis1 farki m1?

Psikiyatrist: Evet. Kafanizda fazlasiyla biyiittiigliniiz bir

29



Olmek istiyorum Ama Hala Tteokbokki Yemek istiyorum

seye disaridan bakan biri, “Bu kiigliciik seye neden bu ka-
dar takiliyor ki?” diyebilir. Herkesin 6nemli buldugu sey
farklidir.

Ben: Sagligima 6nem vermememin ve fiziksel aciya kayitsiz
kalmamin psikolojik bir nedeni olabilir mi?

Psikiyatrist: Bir bakima bu durum kendinizi cezalandirma
arzusu ile ilgili olabilir. Ya da kendinizi gereginden fazla
mutlu olmaktan alikoyma istegiyle.

Ben: Anliyorum. Son zamanlarda her seyin daha iyiye gitti-
gini hissediyorum.

Psikiyatrist: Kesinlikle. Mesela pantolon mevzusunda kont-
rolii eline almaniz gibi: “Artik kiloma bu kadar takilmak
istemiyorum!” diyebilmeniz bunun bir 6rnegi. Artik ha-
yatinizin daha fazla alaninda soz sahibisiniz.

Ben: Eskiden, kendime hi¢ giivenim yokken insanlarin hak-
kimda soyledikleri, yargilar1 ya da verdikleri tavsiyeler beni
cok etkilerdi. Ama artik bu ¢ok daha az oluyor. Yani, kendi
secimlerim, onlara daha ¢ok 6nem veriyorum ve artik eskisi
kadar yonlendirilebilir hissetmiyorum. Boyle seyler iste.

Psikiyatrist: Dis sesleri tamamen g6z ardi edebiliyor musu-
nuz?

Ben: Evet. “Su an ¢ok daha mutluyum, her sey iyiye gidiyor,
neden aksi bir sey diisiineyim ki? Neden sagma sapan
kaygilara kapilayim?” Artik boyle diisiinebiliyorum. Eski-
den, “Kesin bir seyleri yanlis yaptyorum, su an ¢ok tuhaf
goriiniiyor olmaliyim,” ya da, “Ya aslinda daha da kotiiye
gidiyorsam ama bunun farkinda olmayan tek kisi ben-
sem?” diye diisiiniirdiim. Bu tiir kaygilarim ¢ok yogundu.
Ama artik pek dyle diisiinmiiyorum. Ablam eskiden be-
nim i¢in duydugu endiseyi siirekli dillendirirdi. Artik bu
beni etkilemiyor.

Psikiyatrist: Peki biri sizinle ilgili endisesini dile getirdi-
ginde, bazen igten ige alinmis gibi hissediyor musunuz?
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Mesela, “Bu kisi neden kendi isine bakmiyor?” diye dii-
stindiigiiniiz oluyor mu?

Ben: Evet, “Kendi isine baksin, 6nce kendini toparlasin,”
diye diistiniiyorum.

Psikiyatrist: Giizel. Ciinkii sizin hayatiniz 6nce gelir. Farkli
yasam bicimlerinin bir arada var oldugu bir diinyada ya-
styoruz. Ve baskalarinin hayatlarini gordiigtimiizde, “De-
mek boyle de yasanabiliyor,” diye diisiinebiliriz. Ama sira
kendimize geldiginde, baskalarinin -iistelik en olumsuz
bakis agisina sahip olanlarin- goziinden kendimize bak-
ma egilimimiz oluyor. Bunun hi¢cbir mantikli gerekgesi
yokken, kendimizi dar bir ¢ercevede yargilayip incitiyo-
ruz. Tipki dovme meselesi gibi: Bazilar1 “Ileride bundan
pisman olursa ne olacak?” diye diisiinebilirken, baska biri
“Vay, ne kadar havali!” da diyebilir. Dévme yaptirdiginiz
zamanki gibi, o dar diisiinceleri birakip soyle diyebilmeli-
siniz: “Bunu yapmamin bir sebebi var, hosuma gittigi icin
yaptim.” Hayatinizi da hep boyle diisiinmeye devam edin.

Ben: Haklisiniz. Agik¢ast son zamanlarda gergekten ¢ok yol
katettim. Ama hala bir endisem var: isyerinde yeterince
iyi olamayacagim, bir kenara itilecegim, kii¢iimsenece-
gim, kii¢iik diisiiriilecegim korkusu.

Psikiyatrist: O kaygidan tamamen kurtulamayabilirsiniz. He-
pimiz bir sekilde baskalarmin etkisinde kaliyoruz ve hayati-
mizin her noktasini kontrol edemiyoruz. Mesela diyelim ki
baska bir sirket sizi kadrosuna dahil etmek istiyor. ilk basta
bu sizi mutlu edebilir ama ardindan, yeni bir ortama alis-
maniz gereken zorlu bir siire¢ baslar. Bu da bir tiir baskidir.
Herkesin bir sekilde buna benzer stresleri, baskilar vardur.

Ben: Sizin de baski hissettiginiz oluyor mu?

Psikiyatrist: Elbette. Mesela iyiye gittigini diistindiigiim bir
danisanim bir giin seansa gelmediginde, “Acaba bir hata
mi yaptim?” diye diistiniiriim.
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Ben: Anliyorum, yani... bu konuda gergekten yapabilecegi-

miz bir sey yok. Sunu diistiniiyorum: Kilom disinda artik
¢ok daha mutluyum ve mutlu kalmaya devam edecegim.
Kitabim sayesinde biraz para kazandigimi biliyorsunuz.
Bir kismin1 kardeslerime ve aileme verdim. Cok biiyiik
bir para kazanmadim ama elimde biraz birikim olunca bu
diizeyi nasil koruyabilecegimi diisiinmeden edemiyorum.
Isyerinde de asil stresi isten degil, insan iliskilerinden ali-
yorum. Kimsenin bana zorbalik yaptig: hatta bana 6zel-
likle dikkat ettigi bile yok ama kendi kafamda o kadar
kuruyorum ki bu beni strese sokuyor. Isle alakal1 stres
olmak sorun degil; peki ya insanlarla ilgili stres? Rekabet
ortami? Siirekli degismek zorunda olmak, geride kalma
korkusunun getirdigi baski? Bu seylerden kurtulmak is-
tedigimi diisiintip duruyorum.

Psikiyatrist: Sanirim herkesin bu tiir streslerden mustarip

oldugunu, isinizi ne kadar sevseniz de bu baskilardan ta-
mamen kurtulamayacaginizi kabul etmeniz gerekiyor. Bu
stres kagcinilmaz bir sey. En mutlu 4ninizda bile her seyi
yiizde yiliz sevmek miimkiin degil. Sadece su an kendini-
zi gii¢lii hissediyorsunuz ve kiiciik sarsintilar sizi hemen
deviremiyor. Oysa eskiden en ufak bir darbe bile caninizi
¢ok yakabiliyordu. “Kendimi daha az nasil incitebilirim,
bu aciy1 nasil hafifletebilirim? Su an cani yanan tek kisi
ben degilim ki,” gibi seyler sdylemek size iyi gelebilir.

Ben: Kabul etmek... Evet, isle ilgili stres yasiyorum ama isi-
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mi ger¢ekten seviyorum. Kendimden siiphe duysam da,
diger herkes dahi gibi goriinse de, stresine ragmen bu
isi cok seviyorum. Bazen gergekten bunaltic1 da olsa. Bu
yiizden bir sonraki haftanin {i¢ glinii izin aldim. Dort ge-
celigine Jeju Adasr’na gidiyorum. Bunu, yaz tatilim yerine
gececegini soyleyerek bildirdim, biraz dinlenip ise taze-
lenmis bir sekilde donecegim dedim.



Zayiflik: Kacamadigim Baski

Psikiyatrist: Kiraz cigekleri zamani. Az 6nce, “Kilom disin-
da her sey yolunda,” dediniz. O zaman bence hayatinizin
baska bir alaninda degisiklik aramalisiniz. Mesela sadece
restoranda oturmak yerine, partnerinizle birlikte yapabi-
leceginiz bir etkinlik planlayabilirsiniz.

Ben: Partnerim benimle yiiriiyiise ¢ikmak istedi, ben de is-
temedigimi sdyledim. Genelde konu burada kapanir ama
bugiin 1srar etti: “Hadi gel, hava ne giizel!” Ben de gittim.
Ve gidince, gercekten ¢ok giizeldi.

Psikiyatrist: Ama sunu da unutmayin, kilo vermeye c¢alisir-
ken sadece egzersizi artirarak bunu basarmak neredeyse
imkansizdir.

Ben: Evet, esas mesele ne yediginizle ilgili...

Psikiyatrist: Kesinlikle dyle. Ustelik egzersiz istah1 da arti-
rir, daha ¢ok hareket ettikce daha ¢ok yemeniz gerekir.
Beslenmenizde karbonhidrat ve sekeri nasil azaltabilece-
ginizi distinebilirsiniz. Sekerle ilgili mesele su: Beyinde-
ki odiil sistemini fazlasiyla kolay doyuruyorlar. Uyustu-
rucu gibi aninda haz veriyor ve ¢ok giiclii bir bagimlilik
yaratabiliyorlar. Ne kadar hizli etki ederlerse, etkilerini o
kadar ¢abuk da kaybediyorlar. Seker bu anlamda uyustu-
rucudan daha da kétii. Istah bastirici ilaglar1 simdilik er-
teleyelim, simdi biraz da ilaglarinizi alma zamanlamanizi
konusalim.

Ben: Sabah 08.30 gibi aliyorum ilaglarimi. Gece i¢in verdigi-
niz ilaglar iyi geldi. Gece hala bir-iki kez uyaniyorum ama
sabahlar1 kendimi daha dinlenmis hissediyorum sanirim.

Psikiyatrist: O zaman o ilaglar1 gece yerine 6gle saatlerinde
almaya baslayalim.

Ben: Peki. Haftaya goriisiiriiz.
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YALNIZCA SIRADAN BiR BEDEN

“Ne kadar ¢iriimis ve garip bir gii¢ kirintisi..."

Tanidigim herkes kilo aldigimi séyliiyor, bu da disari ¢ik-
maktan ve insanlarla bulusmaktan nefret etmeme neden
oluyor. Kilo aldigimi duymak, ¢irkinlestigimi diisiindiiriiyor
bana; “daha saglikli goriiniiyorsun” gibi ciimlelerse tombul-
lastigimi. Ve benim i¢in tombul ya da kilolu olmak, ¢irkin,
onemsiz, degersiz olmakla esanlamli. Baskalarinin bakisi,
kendime baktigim goz haline geliyor; hem de her zamankin-
den keskin bir sekilde i¢cime saplaniyor. Goriiniisiimle ilgili
kaygilar, diyet yapma baskisi, zihinsel sagligim... hepsi iis-
tiime tistiime geliyor ve biitiin bunlar sonunda kendilerini
tikinircasina yeme olarak disavuruyor. Lisede hep tombul-
dum, tiniversitede zayifladim ama bu beni giizel kilmadi. Sa-
dece sokakta yiiriirken patates kizartmasi yemem yiiziinden
insanlarin beni kii¢iimsemesini engelledi. Ya da yemekten
sonra ¢ikolata yedigimde ailemin, “Zaten bu yilizden sisman-
sin” demesini. Zayiflamak istedigimi soyledigimde insan-
larin, “Nereni zayiflatacaksin ki?” diye tepki vermesini sev-
mistim. Ne kadar ¢ilirlimiis ve garip bir gii¢ kirintisi... Beni
zehirlemeye, baskalarinin bakisi ugruna -kendi saghigim icin
degil- zayiflamaya itmeye yeten bir sey. Bu diisiinceler i¢im-
deki aglig1 daha da koriiklityor ve sonunda yine kontroliimii
kaybediyorum. Her sey, her zamanki gibi, benim su¢cum.
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