KAFA
“mutluluk kalan bir misafir degildir’ JJ

@? Ayca Derin Karabulut ) *.ﬁnreﬁkfe tebrikler. H{t :
- kitabiniz Pembe Fili Disiinme
cikti. Nasil bir his kitabinizi
raflarda gormek, imza ginlerinde bulunmak, okuyucuyla bulusmak...
Cok tesekkiir ederim. Tahmin ettigimden cok daha giizel bir his. Arada
kitabevlerine gidip rafta kitaplari seyrediyorum, hatta bazen gidip
seviyorum. Beni goren satis elemanlari kim bilir ne dusuntyor. Cok da
tuhaf bir his... Kitabimi okuyan ¢ogu kisi beni sokakta gorse tanimaz
ama benimle ilgili cok mahrem seyler biliyor. Gecenlerde bir kitapgidayim,
almisim elime kitabimi sayfalarini ceviriyorum, yanima biri geldi, “Yeni
okudum. Cok giizel bir kitap bence hi¢ diisinmeden almalisiniz.” dedi. “Cok
tesekkirler,” diyebildim sadece, agzimdan o kadari ¢ikabildi. “Siz benim
kendimi ne siklikta aptal hissettigimi biliyorsunuz!” diyemedim. Imza
glnlerinin de farkl bir tadi var, oraya sizin icin geliyoriar. Bu ¢ok onur
verici. O yiizden herkese miimkiin oldugunca tesekkiir etmeye ve gelen
herkesle ayri ayri sohbet etmeye calisiyorum.

* Kitabir ne kadar siirede yazdiniz? Yazma sireciniz nasil gecti?

Ug sene diyecegim abartiyorum sanacaksiniz belki. Ama tabii isin asli su:
ic senede (ic kitap yazdim. Icimdeki basdenetmen yazdiklarimdan ikisini
yeterince begenmedi, o yuzden onlari kimselere gostermedim. Pembe Fili
Dusdnme’yi asag yukari bir senede yazdim. Her gun yazdim mi? Hayir.
Aylarca yazamadigim oldu. “Gucunun yetmeyecegi yukleri sirtlanma,” diyen
bir memnuniyetsiz ama masum bir ses esliginde yazdim ¢ogu zaman.
Masum diyorum ciinki biliyorum ki beni, begenilmeme korkusundan
hirpaladi. Elbette cok keyif aldigim anlar da oldu yazim slrecinde.
Bilhassa da gozimde blyiyen, digum gorduguim cumleler ¢ozuldikee ve
etrafimdaki her seyi unutacak kadar yazdiklarimin igine girdikee...

* Siz de psikologsunuz ve kitabinizda kendi basiniza gelmis ya da
gecmis, yasadiginiz olaylari paylasiyorsunuz. Bence kitap bu yizden
birkac adim énde. Ciinkii “bilen” bir psikologtan dinlemek, “yasamis”
bir psikologtan dinlemek kadar samimi deqil. Biraz kitabin
gelisim surecinden ve ne anlattigindan bahseder misiniz?
Eger satirlardan okura samimiyet geciyorsa daha ne
isterim! Her bolumde Farkli bir konuyu ele almaya
calistim. Kitabimin kesfetmeye niyet ettiklerini iki
soruyla ozetleyebilirim: “Senin icin 6nemli olan o
sey(ler)i yaparken sana rahatsizlik veren duygu

ve dustincelerine yer agmaya gonulli mdsin?” ve

“Aci misafirlige geldiginde kendine nasil destek
cikabilirsin?” Pembe Fili Distinme’nin temelinde Kabul
ve Kararlilik Terapisi, Sefkat Odakli Terapi ve Oz-Sefkatli
Farkindalik yatiyor. Teoriler mimkin oldugu kadar anlasilir
olsun diye, deneyimlerimi ve 6grendiklerimi
paylastigim hikayelerden yola ciktim.

* Bu bir kigisel gelisim kitab! degil, kisisel
kabul kitabr diyorsunuz. Bu ne demek?
Kisisel gelisim kitaplarindan farki nedir?
Kisisel gelisim kategorisi altinda piyasaya
sunulan kitaplarin bircogunda yazanin
bilirkisi, okuyanlarin da 6grenci oldugu

bir hiyerarsi var. Ben boyle bir hiyerarsi
olmamasina niyet ettim. Kimsenin
gecmisini, 6grendiklerini goz ardi ederek
ezbere nasihatler vermek istemedim. Bu
kitabi kimseyi degistirmek icin yazmadim,
aksine bunca seye ragmen hayatta olmamizi
kutlamak i¢in yazdim. Bir zamanlar igimize
yaradig icin, bizi glivende tuttugu icin hala
sirdirdigumiz davraniglart anlamak, yeni
davranislarda bulunmak istersek kendimize
nasil destek olabileceg@imizi arastirmak icin
yazdim.
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* Oz-sefkat calisiyorsunuz. Bundan
kitabin sonlarina dogru bahsediyorsunuz
ancak kisaca bize de é6zetler misiniz?

Insanlarin
cogu kendine
diger insanlara
davrandigindan
daha sert
davranir.
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bi’ kahve
bi’ sohbet

Nedir 6z-sefkat?

Oz-sefkat ii¢ seyi icerir. Bunlardan
birincisi dz-nezakettir. Insanlarin cogu
kendine diger insanlara davrandigindan

daha sert davranir. 0z-nezaket kendimize, Kon Uk:

tipki cok sevdigimiz birine yaklasacagimiz zeyn EP SEIVIII
sekilde, iyilik, sevgi ve destekle

yaklasmamiz demektir. Ikinci bilesen ortak Car""k“

insanlik hissiyatidir. Stkinti ¢cektigimiz

veya bir seylerin ters gittigini disinduigimuz ¢cogu zaman sanki herkesin
hayati miukemmelmig de yalnizca biz aci gekiyormug gibi yalnizlagtirici

bir tutum igine cekilebiliriz. Oz-sefkatle, kendi acimizi, hayatin, insan
olmanin bir parcasi olarak goruriz. Son derece onemli bir diger bilesen de
mindfulness, yani bilincli farkindaliktir. Acimiza sefkatle karsilik vermek
Icin ©nce aci cektigimizi fark etmemiz gerekir.

* Aslinda herkese yetecek kadar sevgi ve sefkat doluyken nedén bunu
en cok kendimizden esirgiyoruz?

Sorunuza bir soruyla cevap vermek istiyorum. Dusunin ki bu

soylesiden sonra sihirli bir seyler olacak ve bir daha kendinizi

asla yargilayamayacaksiniz. Bir daha kendinizi hi¢bir zaman
elestiremeyeceksiniz. Hem de hig¢bir konu hakkinda! En buyik korkunuz ne
olurdu? Mesela ben kendimi gelistirmekten vazgececegimden, hatalarimi
goremeyeceg@imden ve sonunda da yalniz kalacagimdan korkuyordum. SIZIH
en buyuk korkunuz ne olurdu?

* Kitapta agirlikli olarak bir kabul meselesi var. Korkumuzu, acimizi,
kot yanlarimizi, iyi yanlarimizi, panigimizi, yasimizi, her seyi kabul
edince mi geliyor mutluluk?

Ben dyle bir sey vadetmedim (gultyor). Mutluluk cok ytiklt bir kelime.
Eger mutlulugu “kendini iyl hissetmek™ anlaminda kullaniyorsaniz, emin

olabilirsiniz ki mutluluk hicbir zaman gelen ve kalan bir misafir olamaz.

Zira her duygunun bir vadesi vardir. Ama eger mutlulugu, anlaml,
tatmin edici bir hayata atif yapmak icin kullaniyorsaniz, iste
bunun uzerine ¢alisabiliriz. Evet, acisiyla tatlisiyla dolu,
anlamli ve zengin bir hayat yasamak istiyorsak hareket
alanimizin, seceneklerimizin sinirl oldugu kafesten
ctkmaliyiz. Kabul bizi kafesten cikaracak bir tutumdur.
Lunku bizi o kafese hapseden direnctir. Direnc,
deneyimimizin olan seyden farkli olmasinin gerektigine
inandigimizda verdigimiz mucadeledir.

* Savasmaktan ya da pes etmekten bahsetmiyorsunuz.
Savas alanindan cekilmekten bahsediyorsunuz. Bunu
basarabilmemiz icin ilk adim nedir? Nerden
baslamaliyiz?

Savastigimizi fark etmek! Aci hissettigimizde,
rahatsiz edici bir dusince zihnimize

. distlgunde, bize zarar verecegine inaniyor
oldugumuzdan zahir, icgidusel olarak kendimizi
korumaya basliyoruz. Savasarak veya kacarak.
Mindfulness becerileri var olana direndigimiz
anlar fark etmemiz konusunda bize yardimci
olur. Deneyimlediklerimizle savagmaktansa
gokyiiziinde siziilen bulutlari seyreder gibi o
an deneyimlediklerimizin yargisizca geligini

ve gidisini izleyebiliriz. Dikkatimizi genisletip,
odak noktamizi kontrol edilemezi kontrol
etmekten aldigimiz zaman su anin farkli
boyutlarini da fark edebiliriz. Boylece daha iyi
kararlar verebilir, daha etkili, daha ige yarar
davranislarda bulunabiliriz.
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nedir? Mesela bir burukluk aninda, sinir
aninda, hiiziin aninda... Ne dersiniz icinizdeki
Zeynep e?

“Su an zor bir an, kendime nasil destek
cikabilirim?”

E Bu réportaj bir bardak
Nescafe esliginde yapiimistir.

* Sizin kendinize sik sik tekrarladiginiz ciimle

Bu bir ilandir.



