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Kopru
Yardim istemekte tereddiit ediyorsan

Dogru kapiy beklerken, ilk bir aciklik adimi

HAKAN KAYNAR
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Bu kitapc¢ik kime sesleniyor

« Destegi hak etmek icin daha kétiiye gitmen gerekmiyor. »

Bu kitapcik, bir seylerin yolunda gitmedigini sezen, ama henuz bir
uzmanin kapisini calmaya cesaret edemeyen kisiye sesleniyor. Zayif
oldugu icin degil: cok uzun zamandir dayandigi i¢in. Tek basina idare
etmeyi 6grendigi icin. Nereden baslayacagini bilmedigi icin.

Eger bu sensen, bu kitap¢igin tek bir amaci var: daha net gérmene yardim
etmek ve seninle dogru yardim arasindaki yolu kisaltmak. Senden ne iyi
olmani isteyecek, ne de kétu olmani. Senden yalnizca bir sey isteyecek:

agir geleni tek basina tagimamani.

Sana iyi geleni al. Sana hitap etmeyeni birak. Ve son sayfayi el altinda tut:
her saat yanit veren numaralar orada.
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Bu kitapc¢ik nedir, ne degildir

Ne oldugu. Bir kopru. Kalisme hareketinin dilinde yazilmis, ilk bir agiklik
adimi: islerle yuzlesmek gerektigini sezdigin, ama onlara hentiz nasil ad
koyacagini bilemedigin an igin.

Ne olmadigi. Bir terapi. Bu kitapgik hicbir tani koymaz, hi¢bir rahatsizhg:
tedavi etmez ve hicbir saglik uzmaninin yerini tutmaz. Seni tek bir seye
ikna edecekse, o da su olsun: paylasilmayi isteyen seyi tek basina tasimak
zorunda degilsin.

Bir durtstlik sozi. Bu kitapgigin bir sayfasi seni hafifletmek yerine
agirlastiriyorsa, onu kapat ve daha sonra don, ya da hic dénme. Seni
dogru kapiya bir adim yaklastirdiysa, isini coktan gérmiis olacaktir.

3
www.kalisme.com




Kendimize anlattigimiz hikayeler

Aramayi erteleten bes climle ve unuttuklari

« Hala dayaniyorum. » Dayanmak, iyi olmak degildir. Insan, icin icin
sonerek yillarca dayanabilir. Asil soru, dayanip dayanamayacagin degil:
bunun sana neye mal oldugudur.

« Baskalari benden daha kétii durumda. » Aci bir yarisma degildir.
Baska yerde daha kétlsunun olmasi, burada kimseyi iyilestirmedi. Senin
zorlugunun gercek olmasi icin en blyigu olmasi gerekmiyor.

« Durumum o kadar da agir degil. » Yardimi hak etmek icin bir taniya
ihtiyacin yok. insan anlamak icin de gider, énlemek icin de, atlatmak icin
de. Agirlasmasini beklemek, onarmasi daha zor olana kadar beklemektir.

« Tek basima basarmaliyim. » Kimse tek basina basaramaz. Tanidigin
en gucld insanlarin, senin gérmedigin dayanaklari vardir. Yardim istemek
bir karakter zaafi degildir: bir beceridir.

« Bana ne sdyleneceginden korkuyorum. » Bu yerinde bir korku. Ama
sessizlikte hayal ettigin sey, neredeyse her zaman bir uzmanin yuzine
soyleyeceginden daha agirdir. Agiklik, kuskudan daha az acitir ve daha
kisa surer.
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Ciddiye alinmasi gereken sinyaller

Kimi sinyaller beklemekten fazlasini hak eder. Bunlardan biri birkag
haftadir sruyorsa, bu bir uzmana danismak igin yeterli bir nedendir: artik
dinmeyen bir hizin ya da kaygi; kalici bicimde bozulmus bir uyku ya da
istah; sana iyi gelen seylerden yavas yavas cekilmek; dinlenmenin artik
onaramadigi bir yorgunluk; otomatik pilotta isliyormus, ya da artik hic
islemiyormus gibi hissetmek.

Birden cok kutuyu isaretlemen gerekmiyor. Suren tek bir sinyal yeter ve
kontrol ettirmek icin danismak hicbir zaman bir hata olmadi.

Ve bir sinyal hepsinin 6nline gecer: zihnini kara duslnceler sariyorsa,
gecmesini bekleme. Buglin bunu birine anlat: bir yakinina, bir hekime, bir
dinleme hattina. Bunu tek basina atlatmak zorunda dedgilsin; aramaya
hakkin olmasi icin aciklayabilmen de gerekmiyor.

Zihnini kara dusinceler sariyorsa, gecmesini bekleme. Yanit
veren numaralari kitap¢igin sonunda bulacaksin ve yakin bir
tehlike durumunda kendi tilkenin acil durum numarasini ara.
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Olasi kapilar

Tek bir dogru kapi yoktur: su an elinin uzanabildigi kapi vardir

Aile hekimi. Cogu zaman en yalin kapi: seni tanir, bir degerlendirme
yapabilir, bedensel bir nedeni disarida birakabilir ve seni dogru yoéne
yonlendirebilir. « Iyi hissetmedigim icin » diyerek randevu alabilirsin: bu,
tamamen gecerli bir gerekgedir.

Psikolog, psikoterapist. Anlamana ve atlatmana yardim etmek icin
yetismis, ruhsal bakim uzmanlari. Oraya gitmek « deli olmak » demek
degildir: danisan insanlarin cogu sana benzer.

Psikiyatr. Uzmanlasmis bir hekim; aci yogun ya da yerlesik oldugunda, ya
da bir tedavi yokusu c¢ikana dek rahatlatabildiginde paha bicilmezdir.

Dinleme hatlari. Isimsiz, anlik, hicbir baglayicigi olmadan. Isleri ilk kez
yuksek sesle séylemek, kimi zaman tam da eksik olan adimdir.
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ilk randevu, gizemi ¢éziilmiis haliyle

Hazirlikli gelmen gerekmiyor. Dogru kelimelere ihtiyacin yok. Oturup tam
olarak sunu séyleyebilirsin:

« Bir stiredir iyi degilim ve nereden baslayacagimi
bilmiyorum. »

Bu, yeterli bir cimle. Sonrasinda gelenle ilgilenmek, onlarin meslegi.
Aglayabilir, sasirabilir, yanit veremeyebilirsin: bunlarin hicbiri bir sorun
degil.

Karsina cikan ilk kisiyle anlasamayabilirsin de. Bu olur ve yardimin ise
yaramadigi anlamina gelmez: hekim degistirir gibi uzman degistirmeye
hakkin var, islerin yirtdigu kisiyi bulana kadar.

Ilk bir randevu, biraz daha net gérmekten baska hicbir seye baglamaz. Ve
bu randevuyu almak bugun guctinun Ustindeyse, daha kuclukten basla:
bir dinleme hattina isimsiz bir telefon da bir kapidir.
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Randevuyu beklerken

Hicbir seyi iyilestirmeyen, ama dayanmaya yardim eden dért hareket

Uzun uzun nefes al. Dalga kabardiginda birka¢ dakika: nefes vermenin
nefes almaktan uzun olmasi, dimeni yeniden bedene verir.

On dakika yaz. Sana agir geleni, kendini yeniden okumadan ya da
dizeltmeden. Kelimeleri disari koymak, onlari iceride biraz hafifletir.

Guvendigin birine anlat. Beceriksizce de olsa. Duyulmak i¢in net olmana
gerek yok; bunu konusmaya hakkin olmasi icin bir ¢6zimin olmasi da
gerekmiyor.

Seni yipratan bir kaynagi kes. Tek bir tane: seni bosaltan bir haber akisi,
bir hesap, bir konusma. Yoklugunun neyi serbest biraktigini gézlemle.

Ve bu hareketlerden biri yatistirmaktan ¢ok uyandiriyorsa, ona ara ver: bu
bir basarisizlik degil, bir bilgidir. O zaman dogru yanit bir kisidir, bir teknik
degil.
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Yanit veren hatlar

Bu sayfayi el altinda tut. Yasadigin yere gére, baslamak icin iste buradan.

Ttrkiye: Tiirkiye'de dogrulanmis, ulusal dtizeyde 6zel bir
dinleme hatti bulunmuyor. Acil durum: 112.

Bu hatlarin hepsi her saat yanit vermez. Yakin bir tehlike durumundaysan,
beklemeden kendi tlkenin acil durum numarasini ara.

Dlnyanin baska yerlerinde: yerel acil durum numarasini ara ya da sana
yakin bir dinleme hattini findahelpline.com Gzerinde bul.
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Kapanis sayfasi

« Yardim istemek yolu ele vermez. Onu korur. »

Kalisme, i¢sel agikligin bir hareketidir, bakimin yerini tutan bir sey degil.
Bir guin daha ileri gitmek istersen manifestosu seni bekliyor ve ilk
randevundan 6nce oldugu kadar sonra da bekleyecek. Dogru sira sudur:
once sen.

Mutlulugu hak ediyorsun ve mutluluk, kendini sevmekle baglar. Bazen,
kendini sevmek bir telefonla baslar.

Hakan Kaynar, Kalisme'nin kurucusu
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Koprt, hentiz yardim istemeye cesaret edemeyenler icin ilk bir
aciklik adimi; ve vakti geldiginde bakima acilan bir gecittir.

Bu kitapgik serbesttir. Onu paylas, yazdir, bir bekleme odasinda birak, ¢cok
uzun zamandir dayanan birine uzat.

Kalisme Manifestosu'na eslik eder; bu manifesto isvicre Milli
Kitiphanesi'ne tevdi edilmis ve kalisme.com Gizerinde on bes dilde
yayllmistir.
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