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Ask acisina ¢
HAKAN ATALAY

"Ben henliz cocugum a
SIBEL ERENTAY

Kovanim yagma olsun
KEMAL SAYAR

Bir sabah, ansizin...
HASMET BABAOGLU

Hastasindan doktorlarina
ask brifingi
KUCUK ISKENDER

Acimad ki
TUBA AKYOL

Ahmet Umit: ‘i‘ P
"Aci yoksa ask da yoktur" X
ISMAIL GUZELSOY 1

Sikisik kadin travmalan
LALE MULDUR

Acit beni agk diyenler
FIGEN ABACI

Mektup asktan daha aci
HAYDAR ERGULEN .
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Emine ZINNUR KILIG Asktan masil kurtulunur?

Prensi kurbagaya
gerl c;ewrme o |
zamani!
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' Asik; askinin kaprislerini, bencilliklerini, ¢irkinliklerini; her seyi ama her seyi gérmezden
gelmis ya da onun dogalligina, safhifina, acik yurekliligine, ici dig1 bir olusuna vermis
olabilir. Agktan kurtulmak icin biitiin bu yorumlarin degismesi gereklidir. Kurbagay
prense/ya da prensese dontistiirme islemi bu noktada tersinden uygulanmahdr. (...)
kendinizi bir bagkasinin yerine koyarak kurbagaya bir kez daha bakmalisiniz.

Onun patlak gozlerini gérmiis, cirtlak sesini duymus birileri mutlaka vardir.

am
ncelikle bu yazimin dsik olan ve

isik kalmak isteyenlere yénelik
yazilmadigim belirtmeliyim.
Asik kalmay seciyorsamz bu yaz
sizi rahatsiz edecektir. Bu yazi agk
illetinden kurtulmak isteyenler
i¢in hazirlanmigtir. Agk, insanlan
canlandran, heyecanlandiran, yagsam
enerjisi ve mutluluk veren bir durum
olabilecegi gibi can yakia ve rahatsiz
edici, tilketici, depresyona sokan bir
duruma da kolaylikla dénigiir. Bu
durumda da kurtulmak en iyisidir. Iste
yazinin amaci bu bagimhihkla miicadele
etmeye ¢alhiganlara fikir vermektir.
Bu yaziyr okumasim énermeyecegim bir
diger grup da sanatgilardir. Ciinkii onlar
acilanm sanata déniigtiirme maharetine
sahiptirler ve agk acis1 muhakkak ki
sanat1 en ¢ok besleyen duygulardan
birisidir. Eger biten agkimizin ardindan
Edip Cansever gibi “Bitti o sevda,
kesildi gghklar martilarin..” diye
seslenebilecek yeteneginiz varsa
acinizla oynamaya devam etmelisiniz
ki insanoglu birbirini anlayabilmek i¢in
gerekli ortak dilini yitirmesin.

Bu uyarilardan sonra artik
baglayabiliriz! Oncelikle agkin taniminm
yapalim: “agk kisinin birleserek
¢ogalma potansiyeli tagiyan nesneye
ulasma ¢abasi sirasinda ortaya qikan
uyarilmiglik durumudur”. Bu tammayla
ask bir itkidir. Genellikle belli bir

kigiye kars1, daha dogrusu onun bir
tzelligine kars1 duyulan cinsel ¢ekim
aska tetikler. Cinsel ¢ekicilik konusunda
yapilan galismalar, bu noktada kisinin
genetik dzelliklerinin devreye girdigini
ve insanoglunun evrimsel siirecinde
saghkl yavru yapmaya yonelik biyolojik
mekanizmalarla eg sectigini ileri
siirmektedir. Evrimsel biyolojiye gore
insanlar kendilerine biraz benzeyen
ama tam da benzemeyen genetik
Gzellikler tasiyan kisileri ¢ekici bulma
egilimindedirler. Ancak ¢ekim her
zaman aska dénismez. Aska déniismesi
i¢in beynin yapmasi gereken iglemler
vardir. Beyin dyle bir giidillenme
durumu yaratmahdir ki, kisi, 451k
olduguna ulagma ¢abas: igine girsin.

Bu yiizden de beyni, bireyi agkina
ulagtiginda biiyiik 6dila kazanacagina

inandirmalidir. Iste burada bir gercegi
¢arpitma stireci baglar. Asik olunan

kigi, asigimin géziinde, bir anda diger
herkesten farkl: 6zellikler kazanr. Asik
onun kusursuz oldugunu diigiinmeye
baglar, ugruna élmeye bile deger bulur,
ufak tefek hatalar ise gormezden gelir.
Asgik olunan kisi bir anda yagamin
merkezi haline gelmigtir ve biitiin amag
ona ulasmaktir. Bu noktadan sonra
artik agk bir saplantiya ddniigiir, gercegi
degerlendirme bozulur. Diinya, biitiin
spotlarin agkim aydinlattifn bir sahneye
déniismiistiir. Her sey onu hatirlatir,
her sey ona igaret eder, her gey onunla
ilgilidir. Yagamin biitiin amaci ona
ulagsmak olmusgtur. Agk bir takantidir
cinkii dsik istese de istemese de her

an askim digiiniir. Aym: zamanda agk
bir bagimliliktir ¢linkd agik sirekli bir
eksiklik duygusu, arama ve ulagma
cabasi icindedir. Tipk: bagimhhkta
oldugu gibi giderek daha sik ve daha
fazla birliktelik gereksinimi ortaya qikar,
daha fazla ve daha fazla yakinhk istenir.
Agik kigilerle yapilan beyin goriintilleme
¢alismalarinda bu insanlarin agklarim



2astindiiklerinde ortaya cikan beyin
sortintileri, kokain kullanimi sirasinda
@rtaya cikanlara benzer bulunmustur.
24 da agik olmakla madde bagimlhihg,
=rasmndaki paralellikleri destekler. Ask
=addeyi arama, ulasmaya calisma
Sartusidiir. Madde ise dsik olunan
sidir. Ulagma ihtimali azaldikea ulasma
£=bas1 ve arama diirtisi siddetlenir.
Szdde bagimhig: ve askin bir bagka
Senzerligi de maddeye ulagilamadiginda
y=sanan kesilme belirtilerinin askta da
y=sanmasidir. Yaganan eksiklik duygusu,
Sosluk, anlamsizlik ve ac1 insanlan
cldirtabilir, kendine zarar verdirehilir,
Ortaya gikan tablo depresyondur.
¥=samun anlaminin yitirilmesidir, ciinkii
2ska kisinin yasamimin tek anlami haline
gelmistir,

Seki asktan nasil kurtulunur? Tabii
sncelikle kurtulmay istemek gerekir.
Lipka sigara birakmak icin 6nce sigaray
Swrakmay istemek gibi... Tuhaftir ki

= da cekseler insanlar birakmay
gercekten istemezler ciinkii agklan
Swrakmak istemelerine izin vermez.
Icine diigmekten korktuklar: biiyiik
Sosluk onlar tirkiitiir. Bir yanda da
askan aldaticihif vardir, bu viizden de
ulasma (midi kolay kolay titkenmez.
Suyiik odiilden (ya da tyle zannedilen
Eisiden) vazgecmek o kaday kolay
degildir. Bir daha biyiik 6diiliin
karsilarina gtkmayacagini diisiiniirler.
Su da tekrarlayan bir yamlgidir ciinka
Ser asik olusta zihinde aym “biyitk odal”
dlazyonu olusacaktr,

Astandan vazgecmek zorunlulugu
Suydugunda, insamn ilk tepkisi inkardur.
Tipki butiin yasanan kayiplarda oldugu
gibi ask bitmek zorunda oldugunda da
#abullenmek kolay olmaz. Kisi bir siire
tekrar kazanma hayalleri ve iimitleri

tle oyalanir. Sonra 6fke ve isyan ba slar.

Ofke kendine ve karsisindakine zarar
verme davranigina déniismedikce
yararhidir, aciy1 hafifletir. Boglugu
doldurur. Ofke ortaya cikinca bir
anlamda beynin kimyas: degisir.
bagimliliginda oldugu gibi ask hatirlatan
her durum yeniden bir geri déniis
yagatabilir. Boyle dalga dalga geri cekilen
bir deniz gibi umudun titkenmesi ile
birlikte kabullenme ve yas tutma dénemi
baslar.

Yas dénemi kigiden kigiye degisir,
Bazilar: bu dénemi sonuna kadar
yagamay1, bazilari bir an 6nce bitirmeyi
isterler. Kaybedilen seyin yerine
konulmazhg fikri ne kadar biiyiikse

yas o kadar uzun siirer. Kaybedilen
yerine konulmaz midir gercekten?
Ashnda hayr, ¢iinkii kaybedilen prens
degil kurbagadir ashnda... Asik kendi
zihninde yarattigy hayallerle sisleyerek
kurbagay prense déniistiirmiistiir.

Agik olunan kisi gercek olamayacak
kadar mitkemmeldir, ¢iinkd o giine
kadar hep yalmizca cezbedici yonlerini
kegfetmeye kendini adamistir asik...
Kendisine hos gelmeyen ézellikleri ise
gorse de gérmezden gelmistir. Onlarin
onemsiz oldugunu diigtinmiistiir. Askina
ulasma umudunu yok etmek icin biitiin
slireci tersine cevirmesi gerekir, O

giine kadar dsik; askinin kaprislerini,
bencilliklerini, ¢irkinliklerini; her seyi
ama her geyi gérmezden gelmis ya

da onun dogalligina, safligina, acik
yurekliligine, ici dis1 bir olusuna vermis
olabilir. Agktan kurtulmak i¢in biitiin

bu yorumlarin degismesi gereklidir.
Kurbagay: prense ya da prensese
doniistiirme iglemi bu noktada tersinden
uygulanmahdr. .

[bni Sina'nin da énerdigi bu yéntem
halen terapilerde de gecerliligini

surdiirmektedir. fbni Sina bin y1l énce
“Asigin zihninde yarattifi imaj bir
sanridan ibarettir” diye yazmugtir.
Yapilmasi gereken sey kisinin beyninde
olusturdugu illiizyonu bozmaktir. Bu
ylzden de askina yiikledigi sifatlar gozden
gecirip onu yeniden tanimlamalidir. “Adam
gibi adam” yerine “sokak kabadays:”
oldugunu gérmesi, “sahiplenme”nin
aslinda "kontrolciilitk” oldugunu fark
etmesi gerekir. Kisi zihninde is1ga
uyguladig olumlu degerlendirme
ydntemini tersine cevirmelidir. Bu
genellikle tek basina yapilabilecelk bir is
degildir ciinkii agiklarin bu dénemde kendi
gozleri hali agklanyla kér oldugu icin
bagkasinin gozlerini kullanmaya ihtiyaclars
vardir,

Kigiye bu oyunu oynayan kendi zihni
oldugunda, takintidan kurtulmak icin

ya takinti digsallagtinlmali ya da kisi
kendi zihninden cikmahdir. Bu durumda
kendinizi bir bagkasinmn yerine koyarak
kurbagaya bir kez daha bakmalisiniz.
Onun patlak gozlerini gormiis, cirtlak
sesini duymus birileri mutlaka vardir.
Boyle birinin yerine kendinizi koyarak
tekrar bakin bakalim askiniza; daha

once goremediginiz neleri goriiyorsunuz:
gorip de umursamadiginiz neler sizi
rahatsiz ediyor? Size batmayan han gi
davraniglan bir bagkasinin géziiyle
bakinca gimariklik, kendini begenmislik,
tembellik, aptallik, bencillik gibi
goriniyor? Bu ézelliklerin hichiri onda
yok diye ditsiinmeyin, mutlaka vardir. Her
insanda bunlardan biraz bulunur. Sadece
siz dgik oldugunuzda bunlan gérmezsiniz
ya da gérmezden gelirsiniz. Prensi ya da
prensesi oturttugunuz tahttan indirmenin
yolu onun her insan gibi oldugunu
gormektir. Nazim Hikmet'in dizelerindeki
gibi “Bence artik sen de herkes gibisin!”
diyebildiginizde i bitmis olacaktir, @
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