ERAY EFE

PACAYI KAPTIRMAMA SANATI

EEEEEE

Gp<Oyayinlan



DESTEK YAYINLARI: 1570
PSIKOLOJI: 23

ERAY EFE / PACAYI KAPTIRMAMA SANATI

Her hakki saklidir. Bu eserin aynen ya da ozet olarak hi¢bir boliimii, telif hakka

sahibinin yazili izni alinmadan kullanilamaz.

Imtiyaz Sahibi: Yelda Cumalioglu

Genel Yayin Yonetmeni: Ertiirk Aksun
Yayin Koordinatérii: Ozlem Esmergiil
Uretim Koordinatérii: Semran Karagayir
Editér: Ozlem Kiiskii

Son Okuma: Devrim Yalkut

Kapak Tasarim: Sedat Gosterikli

Sayfa Diizeni: Melike Dogan

Sosyal Medya-Grafik: Tugge Budak-Mesud Topal

Destek Yayinlari: Mart 2022
Yayinci Sertifika No. 13226

ISBN 978-625-441-580-7

© Destek Yayinlar1

Abdi Ipekgi Caddesi No. 31/5 Nigantagi/Istanbul

Tel. (0) 212 252 22 42

Faks: (0) 212 252 22 43
www.destekdukkan.com
info@destekyayinlari.com
facebook.com/DestekYayinevi
twitter.com/destekyayinlari
instagram.com/destekyayinlari

Deniz Ofset - Cetin Kogak
Sertifika No. 48625
Maltepe Mahallesi

Hastane Yolu Sokak No. 1/6
Zeytinburnu / Istanbul

Tel. (0) 212 613 30 06

A _

< |
250 KARAKARGA

od

[
BEYAZ BAYKUS

Destek Dukkan

D

gen¢ DESTEK



ERAY EFE

PACAYL

KAPRTIRMAMA

SANATI

Karanlik Bir Cagda Merkeze Dénmek
ve Hayatta Kalabilmek

g

GOyayinlari







ICINDEKILER

Diinya Iyi Bir Yer mi?.........ccoo.ccooovvovmmvvonnerenereeesrieeersienns 7
Uzayda Parti.......c.oooveveeeininincccinrecciennceieesecceees 13
Antik Diinyada Isler Nastldi? ...........cco.coovvrrrvrrrrerrrrennnenn. 19
Ne Yapiyoruz Biz Ki?!.........ccocooiiinniiicceenccene 31
Oliimsiizliik Sarabi..............coooooevveervereeeeeeeeeseeeeeeseeeeenn. 37
Felsefe 6lim icin ne der?........cooveeeennincccnnccene 39
Bari oliimiiz yakisikli olsun!........c.occvvveenicinccinnccnenes 42
Nasil basa ¢1Kacagiz?.......coceuvecuvevcerinceeeneeneerreceeereeennenes 44
Narsisizm Cagl.........ccovvvivivivininiiicicieeeceeeceeceeeeaes 49
Herkes herkesi goriiyor ama kimse
birbirinin farkinda degil ..........ccoevivievcininencninicnes 53
Kibir ve Haset Enflasyonu..............cccoccooviiniinninnnnn. 59
Goriinmeyen Cehalet ..o 71
Sosyal Medya Kuyusuna inmek mi?...............cccoccoevvune.ne. 77
Ling ediyorum o halde varim..........cccccccoeuvieinicinininnnnes 79

Tyi Hissetmek Zorunda miy1z? ..........ccoo...coooervvvrmmrrveronnnnns 85



Mutluluk Tuzagi........cccoeeurivininicerneece e 89

Ask ve Aldatma..........ccoceueurininiccieieeee s 95
Hedonik Adaptasyon............c.cocccvvcuemncueinecenenereeneerneecnnene 101
Pozitif Psikolojide Mutluluk............c.ccccccovcuniirnnierncnnne. 105
Zihnin Yeniden Insasinda Stoa Felsefesi
Nasil Imdada Kogar? ...........c...ccooooerveerreerroenrienressiensnonn. 109
Ben Duygularimdan mi Ibaretim? ..........cccooocconmrrvernnneens 117
Biligsel carprtmalar .........cococoeueuvrinineeenncceerceenes 124
Stoaci Basa Cikma Rehberi............oocooeuiiniiinnne 127
Korku, kayg1t ve umut ..........cccevieuvieurinicinicnicieieeenes 129
Kagan zamanin pesinde .........ccooveveueueerinincceennenccennenes 133
MOLIVASYOIN ..ot 135
Oliimde esitlenme.............ccoevveverierrerierieresisses e 137
OZGUITHK oot 139
Arzularin arsiz atl .......cceeceeerecereceeeneeeneeseeseeeeesesennenes 141
SOhret Meraki.....oocueececuneciricierecrceece e 143
Gelip gegiciliK......ooviiiiciriiiiicc, 145

KAYNAKCGA ...ttt esesesesasaeaenes 149



Diinya iyi Bir Yer mi?

“Insanlar, sebzeler veya kozmik tozlar, hepimiz,
uzaklardaki goriinmez bir kavalcinin ¢aldigi gizemli bir
melodi ile dans ediyoruz.”

— Albert Einstein

Tuhaf bir zamana denk geldik. “Boylesi ancak filmlerde
olur..” dedigimiz seyleri yasiyoruz. O denli tuhaf ki eskiden iz-
ledigimiz felaket ya da distopya filmlerinden tat alamaz olduk.
Cuinkii gerceklik her seyin oniine gegmis durumda. Gergegini
yasarken filmler, kurgu hikayeler plastik ¢igekler gibi kaliyor.

Artik sohbetlerimize “eskiden” diye bir zaman dénemini da-
hil ediyoruz. Bizim igin eskiyen ne? Zaman my, aligkanliklarimiz
mi? Bir pastay1 dilimleyen koca bir bigak gibi yeni bir hayat di-
liminin igine sikistik. Kendi icinde olanaklar1 olan, baz1 seyleri
zorla bizden alan, yenilerini sunan, i¢cinde belki hi¢ sevmedigi-
miz seyleri de barindiran bir zaman dilimi bu. Diisiincelerimize
hiicum eden seylerin baskisin1 daha yogun hissettigimiz bu ¢ag-
da neyi neden yaptigimizin pek de farkinda sayilmayiz sanki...

Davranislarimiz: etkileyen pek ¢ok sey var evet, ancak yine
de siiriicti koltugunda oturan biziz ve sorumlu olan da sadece
biziz. Etrafinizdaki en ufak bir sey sinirlerinizi altiist edebilir,
sizi havalara ugurabilir, hayata kiistiirebilir. Otomatik pilota
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baglanmis bir sekilde yasiyorsaniz ne yaptiginizdan haberdar
degilsinizdir. Verdiginiz otomatik tepkilere inanir ve basiniza
geleni sorgulamazsiniz bile. Sadece duyguda kalir, saplandigi-
niz duygu neyse, tipki sicak suyla dolu bir kiivete girer gibiicine
girer ve uzanirsiniz. Beynimiz 6grenilmis seylere bayilir, fazla
enerji harcamamak i¢in kurdugu kisa yollar1 kullanir. Ekono-
mide enflasyon sonucunda artan pahalilik nedeniyle paranin
degeri diiser. Bedenin ve ruhun da enflasyonu vardir. Bizim i¢in
asir1 maliyetli olan her duygu ve diisiince deger kaybina neden
olur. Bedenimizde enflasyon olugsmamasi i¢in tiim sistemimiz
buna dikkat edilmesini ister. Her seyin asirisindan uzaklagmak
icin alarm verir ve sizi hasta ederek “Bana bunu yapma!” der.
Depresyon da bagka bir alarmdir.

Tez canliligin, aceleciligin, tutuculugun, tembelligin, goste-
risin, 6fkenin, yikici davraniglarin daha fazla goriiniir oldugu
bir ¢agda yasiyoruz. iletisimin zirve yaptig1, herkesin herkese
bir elektrik kablosuyla baglandig1 bu ¢agda biraz durup goz-
lemci olmaya var misiniz?

Once kendimizden baslar degisim, size ¢ok iyimser, hadi
itiraf edin biraz da salak¢a geldigini biliyorum. Ancak su ke-
sin ki etrafta topa tuttugumuz her seyde biraz da biz variz. Ben
ornegin, bu kitabi yazarken kendi 6zelestirimi yapmaya odak-
lanarak kaleme aldim yazdiklarimi ama elbette ¢okea icinde
yasadigimiz laboratuvardan faydalandim.

Cesit cesit insan var ama davraniglarimiz hemen hemen
ayn1. Birinin davranisinin digerini tetiklemesi ¢ok kolay, grup-
larin olugmasinin, kitlesel hareketlerin ¢ikma sebebi de bu.
Kitlesel olarak ayni davranis kaliplar1 tekrarlaniyor ve ¢ogu-
muz bunu neden yaptigimizin {izerine diisiinmiiyoruz bile. Bu
kitapla davranisglarimizin altinda yatan nedenlerin sizi diigiin-
diirmesini istedim, belki sizi ani bir tepkiden alikoysun, zararla
oturacaginiz bir davranistan esirgesin.
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Yaptigimiz her sey bir oyalanma, zamanin ge¢mesi i¢in ya-
landan bir avunma iste ve biz buna medeniyet diyoruz. Para ka-
zanmanin, sohretli olmanin, entelektiiel gecinmenin ve hemen
her seyin posasini ¢ikardik. Uguruma kosan koyunlar gibiyiz...
Sozlerim sizi incitmesin, gercekgi bir yiizlesme yapmadan yeni
bir yasama adim atamazsiniz.

Neyi neden yaptiginizi bilmek miithis bir farkindaliktir. Og-
renilmis caresizliklerinizin ipini kesin ve atin, otomatik pilotu-
nuzu emekli edin. Siz kendiniz oturun artik siiriicii koltuguna,
nereye sapacaginizi akil stizgecinden gecirin. Her sey bir yana
daha sakin bir yasama adim atin istedim. Kusurlarimizin far-
kinda olmak pek ¢ok problemi ¢6zer. Bu kitapta bolca degine-
cegim gibi ¢ok¢a kusurlu olan biz insanlarin kendini bu kadar
paralamasi bana biraz trajikomik geliyor. Atalarimizdan daha
iyi durumda falan da degiliz, magarada yasayan o adam bugiin
héla aramizda ve ayni tepkileri veriyor.

O magara adamu biziz ve hala caresiziz.






“Lyer evrenin diizenini
yeterince anlayabilseydik
onun en bilgemizin dahi
hayallerinin otesinde bir sey
oldugunu gortirdiik.
Onu, oldugundan

daha miikemmel hale

getirmek miimkiin degildir.”
— Leibniz







Uzayda Parti

“Korkak degilim, kahraman da degilim. Arada bir yerdeyim.”
- Woody Allen

Fizik¢i Richard Feynmanin pek sevdigim bir sabah ritii-
eli anlatis1 var. Diinya doner, karanlik ve aydinligin bir arada
oldugu esikte insanlar uyanmaya ve yataklarindan ¢ikip ayna
karsisinda dislerini fircalamaya baglarlar. Dis fircalayanlarin bu
dongiisii tiim diinya boyunca dolanur.

Giinesin 1siklarinin gozkapaklarimiza degdigini, sizi uyan-
dirdigini ve diinyay: yavasca tarayarak ilerledigini zihninizde
canlandirin, taranan yerler bir ¢izgi halinde ilerliyor ve ilerle-
dikge herkes kalkip dislerini fir¢aliyor. Feynman’in tarif ettigi
bu ayin, kendi kelimeleriyle: “Dis fir¢alayanlarin ritieli, tipki
ortagagda gergeklestirilen ritiiellere benziyor”

Bugiinse bizler kendimize yeni ritiieller icat ettik. Sabah
kalkip aynaya bakip endiseli gozlerle igimizden sigtik diyoruz.
Ya da “Bugiin de hayattayim!” diye feryat ediyoruz. Feynman
1964 yilinda Albert Einstein Odiili'nii almag teorik bir fizikgi.
Onun ¢ikis noktasindan ve iistiin dehasindan hareket edersek
i¢inden gectigimiz giinlerin tek anlamli rittieli hayatta kalmaya
calismak!

-13-
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Diinya artik eskisinden daha kotii bir yer. Ne kadar m1 eski-
den soz ediyoruz? Diinden beri... Yani her gegen giinden beri...
Ozellikle bugiinlerde hala hayattaysaniz ve bu satirlar1 okuyor-
saniz, birazdan yatiniza atlayip denizin mavi sularinda agilma
planlariniz yoksa hemfikiriz diye diistintiyorum. Her yeni giin
yeni bir can sikintisiyla geliyor, karamsarlik bulutlar1 tepemiz-
de, ge¢mis ¢oktan kayboldu, gelecek belirsiz, simdi ise elimiz-
den ugusan toz zerrecikleri gibi...

Diistinsenize sabahtan kalkiyorsunuz ve giin boyunca kime
soveceginizi sagiracaginiz bir halde giinti tamamliyorsunuz.
Her giine yeni bir ekolojik felaket sigdiriyor, Coronanin ya-
rattig1 sok dalgasinda bir solucan gibi egilip biikiiliiyor, icinde
yasadiginiz iilkenin les giindemini takip etmekten mide iilseri-
ne yakalaniyor, liranizin degerinin ufukta batan bir giines gibi
kiiiilmesini izliyorsunuz. I¢inizden sirt cantaniz1 alip anahtari
da evde birakarak gekip gitmek, baska tilkelerin bilmediginiz
sokaklarinda kaybolmak geliyor ama sonra ekonomik ¢okiisii
hatirliyorsunuz. Tek yapabileceginiz ucuz alkol stoklamak (siz
bu satirlar1 okurken muhtemelen biraya sampanya muamele-
si yapiyor olacagiz), oturdugunuz koltukta kiigtildiikge kiigiil-
mek, hic¢bir seyi diisiinmemek i¢in Netflix’te oyalanmak. Belki
kediniz var ve onu ¢oktan maydanozlu makarnaya aligtirdiniz
bile, umutsuzlugunuzu paylasan patili dostunuz kiracaginiz bir
yumurtaya bile razi... Sinmiis esofmaniniz, ayaginizda topuk-
lar1 eprimis ¢oraplarinizla aslinda bir uzay turisti oldugunuzun
farkinda olmadan zamanin ge¢mesini bekliyorsunuz. Siz kane-
pede firinlanmig peynir gibi dagilirken salonun kapisindan ka-
fasini Einstein uzatsa ve “Aslinda zaman yok!” dese belki biraz
kendinize gelirdiniz.

Ustiine {istliik tiim bu rezaletin icinde ¢alismak ve insan-
larin icine karigmak zorundasiniz. Thtiyaglarinizi gidermek ve
yasamak i¢in gereken paray: tabiri caizse kendinizi paralayarak
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kazanmaya calistyorsunuz. Cildiran kiralarin hakkini vermek
ister gibi evden ¢ikasiniz bile yok, evinizden maksimum seviye-
de faydalanmaniz gerekiyor. Her an, her saniye sizin i¢in 6nem-
li, 6dediginiz her kurusun hakkini vermek istiyorsunuz. Neyse
ki tiim bunlar olurken size eslik eden kogus arkadaslariniz var,
sevdikleriniz, aileniz, belki sevgiliniz, timarhanede yalniz de-
gilsiniz. “Hepimiz ayni1 otelde dayak yiyoruz Allah’tan..”

Cilgin modern ritiieller silsilemizde isyan bayragini géndere
cektikten sonra ilk duraginiz sosyal medya oluyor. Sabah ¢a-
pakli gozlerinizle kurcaladiginiz Instagram ugradiginiz ilk yer.
Orada sanki isler hep yolunda, giilimseyen suratlar, doganin
icinde evrenin sirrin1 kesfedenler, modern spiritiieller, akil ho-
calari, bilgeler, paray1 bulanlar, selfie pozunun altina yapistiri-
lan 6zl hayat sirlari... Parmaginizi kaydirdik¢a kuyu daha da
derinlesiyor. Merkiir retrosunun yaratacaklarini anlatip insa-
nin 6diinti koparan astrologlar, dogada meditasyon yapan sa-
manikler... Diinyada isler yolunda gitmiyorken bile birileri hala
hayatin akiginda ya da hayatin akisindaymus gibi takiliyor. Hat-
ta takilmryor, kendisi bunlar1 ¢6zmiis gel seni de kurtarayim
diyor. Moda haline gelmis yavan duygularini burnunuza uzatan
insanlar... Sen degerlisin, basarilisin, en iyisini hak ediyorsun,
evrenden istersen verir... Nah verir! Birileri sanki hi¢bir sey ol-
muyormus gibi davraniyor, tuzu kurular mi1 desek onlara bile-
medim. Belki de bizim bilmedigimiz seyler biliyorlardir. Sahici
olanlar tizerine alinmasin liitfen.

Instagramdan sonraki duraginiz Twitter oluyor. Onceki
manzaranin tam karsisinda ofkeli ve huzursuz bir kalabalikla
karsilasiyorsunuz bu kez. Trend topicler aklinizi baginizdan ali-
yor, ensestten kadin cinayetine, enflasyondan linglere olduk¢a
genis yelpazede dagilan kotiliikler silsilesi... Eylemler, iftiralar,
itiraflar, ifsalar aman Allahim! Sanki terazinin diger kefesin-
desiniz. Burasi dark side yani karanlik taraf... Birazdan tiim
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