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Senin yiziinden
vaktinde bosanamadim!

Yazar Mine Cakir yazdi
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senin yuziunden vaktinde bosanamadim!

Bazen aliskanliklarimiza oyle bir sariliyoruz ki
onlari gergcegimiz saniyoruz. Sonra o gerceklere
oyle bir sariliyoruz ki onlari hayatin kendisi
saniyoruz. Degismez, biukiilmez gergekler...

Yazan: Mine Cakir
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Bazen aliskanliklarimiza oyle bir sariliyoruz ki onlari gergegimiz saniyoruz. Sonra o gercek-
lere Oyle bir sariliyoruz ki onlari hayatin kendisi saniyoruz. Degismez, bukilmez gercekler...

Sabah bir fincan cay igmezsem kendime gelemem!
Yatagin solundan kalkarsam isim rast gitmez!
O cicek olurse bu iligki biter!
Beni terk ederse n'aparim ben...

Ornekleri ben de ¢ogaltabilirim, siz de gogaltabilirsiniz. Peki, hi¢ disindiniz mi? Neden
olaylara, esyalara veya kisilere bu kadar anlam yukliyoruz? Yukledigimiz anlamlari hak edi-
yorlar mi? Biz o anlamlar olmadan yolumuza devam edemez miyiz?




Bu anlam yiiklemeler olmadan hayatimiza devam edebiliriz ama
edemiyoruz... Hepimiz olmasa da bir kismimiz edemiyoruz. Geride
birakamiyoruz. Geride birakmak istemiyoruz.

Neden?

CunkU birakmak yaramizin kabugunu ko-
parmak demek... Oysa o kabugu koparma-
dan o yara gercekten iyilesmeyecek. Ben
de herkes gibi yaralara sahibim... Yaralarim
kanamasin diye tutundugum, her sey de-
gismeden oldugu gibi kalsin diye birakma-
digim birgok aliskanligim oldu, oluyor. Oysa

bu, degisime karsi koymak demek! Ve bunu
kimse basaramiyor. Degisimle bogustukea,
kabugun altindaki yara derinlesiyor. Biz de
yaramiz kabuk tuttu diye iyilestigimizi sani-
yoruz. Bildigimiz mutsuzlugu bilmedigimiz
mutluluga tercih edip duruyoruz. Kendimizi
mutlu oldugumuza ikna ediyoruz. Sonra da
hayatimiz oldugu gibi kalsin diye kendimizi
paraliyoruz. Buna sabahlari ictigimiz uyan-
ma cay! ya da kahvesi de dahil!
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Oysa ne demis Sems-i Tebrizi?
“Birak hayat sana ragmen degil, seninle
~ beraber aksin. ‘Dlizenim bozulur,
hayatimin alti istiine gelir,’ diye endise
etme. Nereden biliyorsun hayatinin
altinin iistiinden daha iyi olmayacagini?”

b 44

Sabah cayinin bununla bir ilgisi yok gibi geliyor ola-
bilir ama var! Her bir aliskanligin degisime karsi
koymayla bir ilgisi var. Bir dusunun... Her gun ise
arabanizla ayni yoldan gidiyorsunuz. Haftada 5
gun, yilda 52 hafta (hadi tatile gittiniz, olsun 50
hafta)... Bazen dyle glunler oluyor ki kendinizi

bir anda arabanizi ofis otoparkina park eder-

ken buluyorsunuz ama yolu hatirlamiyor-
sunuz. iste aliskanliklar hayatimizi buna
dénusturayor. Fark etmeden yasayip gidi-

yoruz. Aliskantiklarimiza takili kaliyoruz.
Isin daha da kotlst, mutsuzlugumuza
ragimen mutsuz hayatimiza takili kali-
yoruz: Galistigimiz isyerine lanet ede

ede herglin o otopa.rka‘parvk_edib, 0/
“asansbre binip, o més‘ayé,éturup;;’/' 74
emekli oldugumuzda mutlu olma 1
hayaliyle calisiyoruz... & o

Ay
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Yani otomatik pilota aliyor. Boyle sdyleyince
her sey cok iyi geliyor kulaga.

Aligskanliklar bizim guvenli alanimiz! Hatta
bize vakit kazandiriyorlar. Bir seyi aligkan-
ik haline getirdigimizde onu disinmeden
otomatik olarak yapiyoruz. Hatta otoma-
tiklestigimiz icin o sirada baska bir seyi de
disunebiliyoruz. Tipkiarabaylaise giderken
yolu fark etmememiz gibi. Yapilan arastir-
malar, yeni bir seyi yaparken bey-

nin tamamen vyapilan yeni
seye konsantre oldu-
gunu, aliskanligi-
miz olan bir seyi
yaparken ise

farkli seyler dustndugumuzu gosteriyor.
Yani aliskanlik edindigimizde beyin kendi-
ne daha onemli konular Gzerinde galismak
icin yer aclyor diyelim. Yeni bir isi yapar-
ken beynin 6n frontal korteksi galisirken,
aliskanlik haline getirdigimiz bir isi yaparken
bunu bazal gangliyaya devrediyor. Yani oto-

matik pilota aliyor. Boyle sdyleyince
her sey cok iyi geliyor kula-
ga. lyi de bunun mutsuz
hayatimiz igine hap-
solmakla nasil bir
alakasi olabilir?

ON/OFE

AUT
PILOT
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Soyle; bu aliskanliklarin bir de yan etkisi var. Kisaca bizi uyusturuyorlar diyebiliriz. Nasil mi?
Arastirmalar aliskanlik edindigimiz bir konuda karar vermek icin pek de arastirma yapmadi-
gimizi gosteriyor. Yani alternatiflerimizi daraltiyoruz. Hep ayni kahve markasini igiyoruz, yeni
clkan daha lezzetli markalari kaciriyoruz. Ne mi var bunda? Kahve olarak dusinurseniz yok
gibi (bence daha cok keyif alinacak yeni bir deneyimi kacirdigimiz icin bu da 6nemli) ama ya
ornegdi bayutdrsek? Mutsuz oldugumuz isyeri, mutsuz oldugumuz evlilik, mutsuz oldugumuz
iliskiler icin de ayni davranigi gosterdigimizi dustndrsek... Aliskanliklarin bizi nereye géture-
cegini gorebiliriz sanirim.
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- “Aligkanliklar duygular yaratir. Tekrar
degil. Siklik degil. Sihir degil. Duygular!”

> <

Hepsi
dopaminin sucu!

Aliskanliklarin temelinde duygusal baglilik
yatiyor. Stanford Universitesi'nde arastirma
gorevlisi ve yazar olan Amerikali sosyal bi-
limci BJ Fogg, “Aliskanliklari duygular yara-
tir. Tekrar degil. Siklik degil. Sihir degil. Duy-
gular!” diyor.

Hani su 21 gun tekrar edersen aliskanlik edi-
nirsin diyorlar ya... Bende ise yaramiyor. Hep
nedenini sorgulayip durdum. Sonra dinledigim
bir sesli kitapta 21 gunun, kisiden kisiye bir-
kag gunle birkag aya hatta bir yila kadar de-
gistigini, bir aliskanligi tekrarla degistirmenin
ortalama 66 gun aldigini 6grendim. Sonra BJ
Fogg'un yukaridaki s6ztne denk geldim.

BJ Fogg'a gore hepsi dopaminin sugu.
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Peki, ama mutsuz oldugumuz igyeri, mutsuz
oldugumuz evlilik de mi dopamin salgilatiyor?

Bir seyi neden tekrar tekrar yapmak isteriz
ki? Keyif aldigimiz, haz aldigimiz, mutlu ol-
dugumuz icin... Her dopamin salgiladigimiz-
da vicudumuz dahasini ister. Biz de dopa-
min salgilatan seyi yeniden yapariz. Kahve
icmek gibi... Sosyal medya neden bir anda
kalpleri fethetti? Aldigimiz her begeni yeni
bir dopamin kaynagi, her yeni takipgi daha
cok dopamin...

Peki, ama mutsuz oldugumuz isyeri, mut-
suz oldugumuz evlilik de mi dopamin sal-
gilatiyor? Hayir ama baslangi¢cta dopamin
salgilatiyordu. Sonra da mutsuz oldugu-
muzu fark edemeden aliskanligimiz oldu.

Sonucta mutsuz oldugumuz zaman da
duygular isin icine giriyor. Mutsuz da ol-
sak o0 alisik oldugumuz durumu birakami-
yoruz. Neden? Cunkud diger duygularimiz,
mutsuzlugumuza baskin geliyor. Korkula-
rimiz, endiselerimiz mutsuzlugumuzdan
bayudk oldugu icin oldugumuz yerde duru-
yoruz. Ta ki mutsuzlugumuz onlara baskin
gelene kadar.

Iste yaramizin kabugunu koparma noktasi-
na 0 zaman geliyoruz. Buyuk aliskanliklari
kirmak, bliyuk degisim demek. Ve ne yazik
ki bUytk degisimler icin bir kirlma noktasi
gerekiyor.
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Buddha’nin da
dedigi gibi ““Sadece
tutundugun seyi
kayhedersin”
aslinda...

Iste o kirllma noktasina geldigimiz-

de de aslinda sadece tutundugumuz
seyi kaybedecegimizi fark ediyoruz; yani
sadece isimizi, esimizi, kahvemizi kaybedece-
gimizi, aslolanin kendimiz oldugunu fark

ediyoruz. Ve o cesur adimi atabiliyoruz. “/

Kolay degil. Olmadi, olmayacak...

inkarlarla gececek giinler, haftalar, aylar hatta
yillar. Bahaneler Ureteceiz, gdrmezden gele-
cegiz, anlamaya calistigimizi sanip anlamadi-
gimizda sasiracagiz. Neden oluyor tim bunlar
sorusu beynimizi yiyip tiketecek ve biz alis-
kanligimizdan vazgecemedigimiz igcin bu kisir-
dongu icinde oldugumuzu géremeyecegiz.

“Sadece tutundugun seyi
kaybedersin”




iste ben de neden vaktinde bogsanamadim?
Hepsi o dopaminin sugu!

Size de olmustur. Bir arkadasiniz bir so-
rununu sizinle paylasir. Cézum ortadadir.
O gbremez, gbrmek istemez. Size sorar.
Anlatirsiniz, kabul etmez, edemez clunku
hazir degildir. O kirilma noktasina henlz
gelmemigtir.

iste ben de neden vaktinde bosanama-
dim? Hepsi o dopaminin sucu! Evlilik
aliskanligimin icinde senelerce o gunkd
mutsuzlugumu, gelecekteki bilmedigim
mutluluguma tercih ettim. Ta ki o kirilma

noktasina gelene kadar. Kirilma noktamin,
noktanizin da ne oldugu énemli degil.
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Filozof Simone Weil bu durumu gizel 6zetlemis:

“Baglanmak illlizyon yaratir, gercege sadece
bagimsiz insanlar ulasabilir.”

4

Haydi 0 zaman, dopamine ragmen kiralim aliskantiklarimizi, kiralim zincirlerimizi... O gelin
cicegini cope atalim, o mesajlari silelim, o sevgiliye hosca kal diyelim, o sarkiyi dinlerken
artik aglamayalim, hatta istifayr basalim... Ardindan dopaminin dibine vuralim...

66

“Nereden hiliyorsunuz hayatinizin altinin
ustiinden daha iyi olmayacagini?”

4
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1970 yilinda istanbul'da dogdu. Saint-
Benoit Fransiz Lisesi mezunu. Universite
egitimini ITU isletme Mihendisligi
boliminde tamamladi. Ardindan ITU
Sosyal Bilimler Enstitist’'nde isletme
yUksek lisansi yapti. Yiksek lisans
egitimi devam ederken is hayatina

Urtin sefi olarak basladi. 15 sene farkli
sirketlerin pazarlama bélumlerinde farkli
pozisyonlarda gorev aldl.

Profesyonel hayattan ayrilip, yazmaya
basladi. Once bir anne gocuk blogu acti,
ardindan Milliyet Gazetesi'nin ve Working
Mother Turkiye Dergisi'nin blogger’lari
arasina katildi. 2013 yilindan bu yana
Esra Aylin Akalin ile birlikte freelance
metin yazari olarak firmalara hizmet
veriyor. Mart 2018'de iki arkadasliyla birlikte bir sosyal sorumluluk projesi olan kadin
kolektif kitabi “Bi" Arkadasin Basina Gelmis” kitabini derledi.

Esra Aylin Akalin ile birlikte “Ottoloyo!” adinda, 9-12 yas arasi ¢ocuklara tarihimizi,
cografyamizi, kalttrel degerlerimizi bir macera 6rgusu icinde eglendirici sekilde
anlatan bir cocuk kitabi serisi yaziyor. Ottodon gezegeninden dinyaya Isinlanan
Ottolarin kendilerine Bizim Kafadarlar diyen 4 ¢ocukla, biraktidi ipuclarini gozerek
kayip liderlerini aradiklari serinin ilk 2 kitabi raflarda.

Yazmaya devam ediyor...

13
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4. ULUSLARARASI o
DOSTLUK KISA FiLM FESTIVALI’'NE

BASVURULAR BASLADI

T.C. KUltur ve Turizm Bakanligi ve Sinema
Genel Mudurligu destekleriyle ilk yilindan
bu yana Balkon Film'in organize ettigi ve bu
yIl TUrk Kizilay'l catisi altinda dizenlenecek
olan 4. Uluslararasi Dostluk Kisa Film
Festivali'ne bagvurular baslad. 1 Ekim 2021
tarihine kadar festivalin resmi internet
sitesinden ve Filmfreeway uluslararasi

film platformu Uzerinden basvurularin kabul
edilecegi 4. Uluslararasi Dostluk Kisa Film
Festivali diinyadaki battn kisa filmcilerin
dostlugunu perdeye yansitacak.

U 3
J‘\Kﬂﬂp

BODRUM
SANATLA BULUSUYOR

Pandemi déneminin gdzde ilcesi Bodrum, bu
kez tatilcilere degil sanat severlere ev sahipligi
yapacak. Baaf Bodrum Sanat ve Antika Fuari
28 Temmuz da ziyaretcileriyle bulusacak.
Sanatin iyilestirici glcu ile gecirdigimiz kotu
gunlerin izlerini silecegimiz Baaf Bodrum
Fuari, Mugla Buyuksehir Belediyesi ve Bodrum
Belediyesi'nin destekleri ile Herodot Kultar
Merkezi'nde gerceklesecek. 27 Temmuz'da VIP
Acilis, Onizleme ve Kerem Gorsev mini konseri
ile acilacak Baaf Bodrum Fuari, 01 Agustos
2021 Pazar aksamina kadar devam edecek.

—
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http://dostlukfilmfestivali.com/ 
http://dostlukfilmfestivali.com/ 

SABANCI VAKFI ALTINCI
KISA FILM YARISMASI'NA

BASVURULAR BASLADI
Sabanci Vakfi'nin toplumsal sorunlara %EA”E“ VAKFI

sanat araciligiyla dikkat cekmek amaciyla K I S H _
2016 yilindan bu yana dtzenledigi Kisa Film .
Yarigsmasi'nin 2021 yili bagvurulari basladi. — F I

“Konu Uzun Film Kisa” slogant ile altincisi L M
gerceklestirilecek Sabanci Vakfi Kisa Film p L H T F 0 R
Yarismasi'nin temasi “Yeni DUnyada Yeni ) M U
Meslekler” olarak belirlendi. Bu yil Kisa Film KIEﬁ F I LH . UZUH E THI
Yarigsmasli’'na basvurular 19 Kasim tarihine kadar

yapilabilecek. akilda kalici ve yaratici bulunan

eserlerin birincisine 25 bin TL, ikincisine 20 bin TL, tgtncusune 15 bin TL 6dul verilecek.
Yarismaya www.kisafilmuzunetki.org adresinden bagvurulabiliyor.

L

KADIKOY’DE KULTUR SANAT BULUSMALARI
DEVAM EDIYOR

Istanbul'un cazibe merkezlerinden biri olan
Kadikdy'de 1 Temmuz'da baslayan kaltar
sanat etkinliklerine ilgi yogun. Kalamis
Atatiirk Parki ve Selamicesme Ozgiirlik
Parki'nda baslayan acik hava bulusmalarinda
tiyatro, konser, sinema ve spor etkinlikleri

yaz boyu devam edecek. Kadikdy Belediyesi,
pandemi surecinde zor donemler gegiren
sanatcilara destegini strdurtyor. Tum

teknik altyapisi tamamlanmis; isikgisindan,
sescisine ve guvenligine kadar her yonuyle
hazirlanmis sahneler tiyatro gruplarinin
oyunlarina acildi. ‘

15


http://www.kisafilmuzunetki.org 
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KITAP KOSESI

Aluskanliklarin Giicii

Aliskanliklarin GucU'nde New York Times'in .

odullu is dunyasi muhabiri Charles Duhigg,

aliskanliklarin neden var oldugunu AlISKANlIKlA
ve nasil degistirilebilecegini v G. -c

keskin zekasl ve muazzam ifade

OZEL VEIS HAYATIMIZDA
DAVRANISLARIMIZIN ARDINDA NELER YATAR?

W
W%

Charles Duhigg

yetenegiyle keyifli bir sekilde
anlatarak, insanoglunun
dogasina yonelik yepyeni bir
bakis acgisi ortaya koymaktadir.

Kitabl okudugunuzda, bazi
insanlarin ve sirketlerin
kendilerini neden bir

cirpida degistirebildiklerini,
bazilarininsa neden yillarca
ugrastiklar halde degismeyi

basaramadiklarini anlayacaksiniz.

BOYNER YATI M

Yazar: Charles Duhigg

Cevirmen: Handan Balkara Cevikus
Yayinevi: BOYNER YAYINLARI

Yeniden Basla - Levent Yiiksel

S6z-Miizik: Fahir Atakoglu, Sezen Aksu


https://open.spotify.com/track/4mj6uhO6tKUOApILkbKIEZ?si=633ec1a723664540 
https://open.spotify.com/track/4mj6uhO6tKUOApILkbKIEZ?si=633ec1a723664540 
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Normal olan, bos kalinca bir seyler okumak
Bazi anlarda da en énemli ihtiyac dogru bilgiyi okumak
Okumak normal ama, siradan olmamali
Anlik ortaya cikan bilgi ihtiyacini normal bir sekilde karsilamak istedik
Bilgi vermek disinda tek derdimiz var, normal olmak, normallesebilmek.
Siradanlasan anormallikleri anlatabilmek.
Normal derken ne kastettigimizi asagida kisaca ézetlemeye calistik ancak,
daha da kisas, ideolojik korluk barindirmayan demek yeterli
Bu anlik bu kadar.

Su anda neye ihtiyac varsa ona cevap verdigi/verecedi icin..
Anin ihtiyaci olan bilgileri icerdigi icin..
O anlik ruh halimizin yansimasi..
veya o anlik tepkimiz..

Normal olanin, olmasi gerekenin eksikligini cektigimiz icin..
Popdiler olan normal olandan uzaklastigr icin...
Popdiler olana dair konusulanlar normal olmaktan ciktigr icin...
Moda, trend kelimelerinin tarif ettigi seyler normallikten cok uzaklastigi icin...
Siradanlasan anormallikleri fark etmek gerektigi icin..
Marjinallik normal sanilmaya basladigr icin...

Normal olanlar, kendini marjinal sanmaya basladigi icin..
Normal olanlar sesini kesip konusmadigi icin..
Marjinaller konusup normallestigi icin..

Anormalin normallesmesini anlatabilmek icin...
Anormalligin siradanlasmasi normal olmadigi icin..
Ideolajik kérleri okumaktan sikildigimiz icin..
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