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Ehliyetinizi yenilemeniz gerekiyor ve kalabalığa kalmamak için er-
kenden ilgili kuruma geldiniz. Fakat ne yazık ki kalabalıktan kaçama-
dınız. Herkes erken saatlerin daha tenha olacağını düşünmüş olacak ki 
bekleme salonu hınca hınç dolu. İçeri adım attığınızda “Numara alıp 
oturun,” diyen bir ses işitiyorsunuz.

Yılgınlıkla oturup beklemeye başlıyorsunuz. Üstünüze bir huzur-
suzluk çöküyor, oturduğunuz yerde oturmakta zorlanıyorsunuz. Sağa 
sola bakarak huzursuzluğunuzu dindirecek bir şeyler aranıyorsunuz. 
İlk defa ehliyet alacaklardan vinç operatörlerine dek her türden şofö-
rü bilgilendiren tüm afişleri okuduktan sonra dirseklerinizi dizlerinize 
yaslayıp çenenizi avuçlarınıza yerleştiriyorsunuz. Sıra çok yavaş iler-
liyor. Üstünüze çöken rehavet, arada bir yoklayan asabiyet ataklarıy-
la bölünüyor. Tüm enerjiniz çekilmiş ama yine de yerinizde duramaz 
haldesiniz ve huzursuz hissediyorsunuz. Afişleri bir kere daha okuyor-
sunuz. Zaman geçmek bilmezken bir şeyler yapma dürtünüz giderek 
şiddetleniyor.

O anda birden aklınıza gelen telefonunuzu cebinizden çıkarırken 
hasretini çektiğiniz ferahlığa erme heyecanıyla elleriniz titriyor. Ku-
laklığınızı takıp telefonunuzun kilidini açtığınız anda bedeniniz gevşi-
yor, zihniniz açılıyor ve tatlı bir sükûnet kaplıyor içinizi. Kriz çözüldü 
değil mi? Olabilir. Neticede çok tatsız bir duyguyu bastırdınız. Bu da 
az şey değil. Fakat ya can sıkıntınız size bir şey anlatmak istiyorduysa?

www

Giriş
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Takılıp kaldığımızı hissettiğimiz veya bir şey yapmak isteyip 
de yapacak bir şey bulamadığımız zamanlarda can sıkıntısı 

hepimizi yoklar. Bazen rehavet veya miskinlik diye adlandırırız 
bu gibi durumları. Bazen de tam tersi bir durum söz konusudur; 
içimizde “kıpır kıpır” bir hisle yerimizde duramayız, sebebini an-
lamadığımız ve nasıl gidereceğimizi bilemediğimiz bir huzursuz-
luk hissederiz. Can sıkıntısını herkes farklı tanımlar muhtemelen, 
fakat can sıkıntısından kimse kaçamaz. Bu kitapta ortaya attığı-
mız iddia şu: Herkesin hissettiği bu duyguya kulak vermemiz ve 
derinden anlamamız gerek. Bize göre can sıkıntısı büyüleyici bir 
şey ve hatta bir ihtimal, faydalı bir şey bile olabilir. 

Filozoflar, tarihçiler ve teologlar can sıkıntısı konusunu yıllar-
ca irdelediler. Gelgelelim, her an her yerde hissedilen bir şey ol-
masına rağmen bilim dünyası can sıkıntısına pek ilgi göstermedi. 
Biz bu kitapla bu durumu değiştirmeye çalışacağız. Zihin ve dav-
ranış üzerine bilimsel çalışmalar olarak özetleyebileceğimiz psi-
koloji disiplini, insanın can sıkıntısı deneyimine ışık tutmak için 
biçilmiş kaftan. On beş yıldır can sıkıntısı üzerine çalışan ve araş-
tırmalar yayınlayan, sinirbilim ve klinik psikoloji alanında uzman 
psikologlar olarak bizim can sıkıntısına dair kavrayışımız iki kilit 
kavram üzerinde yükseliyor: iştirak/uğraş [engagement] ve özne-
lik/faillik [agency]. Bizim yaklaşımımızın iki büyük avantajı var: 
Geniş kapsamlı bilimsel araştırma bulgularını izah edebilmek ve 
can sıkıntısına dair çeşitli yaklaşımları bir araya getirebilmek.

Can sıkıntısının size iletmeye çalıştığı bir mesajı olduğuna 
inansak da hayatınızı nasıl yaşayacağınızı söylemek gibi küstahça 
bir şey yapmayacağız elbette. Zaten can sıkıntısı da size doğru-
dan ne yapacağınızı söyleyemez. Bu anlamda iş size kalmış. Can 
sıkıntısının en önemli mesajlarından ve dolayısıyla bu kitabın 
temel temalarından biri tam da bu zaten. Biz insanlar dünyayla 
kendi belirlediğimiz şekilde anlamlı bir bağ kurmak isteriz. Bir 
şeylerle uğraşıp zihnen meşgul olarak arzularımızı dışa vurmak, 
yetenek ve becerilerimizi kullanmak isteriz. Kısacası özne olmak 
hepimizin için bir ihtiyaçtır. Bu ihtiyacı karşılayabildiğimizde ha-
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yatı dolu dolu yaşarız. Karşılayamadığımızda ise canımız sıkılır, 
kendimizi kopuk hissederiz.

Bu açıdan can sıkıntısı insan olmanın önemli bir veçhesini 
ortaya koyuyor: İçinde yaşadığımız dünyaya iştirak etmek bizim 
için güçlü bir ihtiyaç. Kitabın ilerleyen bölümlerinde görüleceği 
gibi, gerçek uğraşların yerini alan birtakım ikameler son derece 
cazip olabilir, hatta kısa vadede can sıkıntısını bertaraf edebilir. 
Ne var ki böyle geçici çareler dayanıklı değildir ve neticede can 
sıkıntısı geri dönüp intikamını alır. Bu noktadan sonra özneliği-
mizi benimseyip benimsemeyeceğimiz de bize kalır. 

İnsana dair sayısız alana uzanan kollarıyla can sıkıntısı zorlu 
bir araştırma konusu. Bu da onu bir yandan büyüleyici bir yan-
dan da sinir bozucu bir konu yapıyor. Lewis Carroll’ın Aynanın 
İçinden adlı eserinde Humpty Dumpty ile Alice arasında geçen 
şu diyaloğu hatırlayalım: Humpty Dumpty “küçümseyici” bir 
tavırla, “Kullandığım bir kelime ben ne istersem o anlama gelir, 
ne aşağı ne de yukarı,” der Alice’e. Alice’in cevabıysa son derece 
mantıklıdır: “Sorun, kelimeleri o kadar farklı anlamlara gelecek 
şekilde kullanıp kullanamayacağın.”

Can sıkıntısına dair bugüne kadar yapılan çalışmalarda ya-
şanan sorun Alice ile Humpty arasındaki bu iletişim sorununa 
benzetilebilir. Biz can sıkıntısını tanımlamanın doğru veya yanlış 
bir yolu olmadığı fikrini benimsesek de meseleyi biraz daha net-
leştirebileceğimize inanıyoruz.

Bu kitapta zorlu bir konu olan can sıkıntısını tamamen psi-
kolojik bir yaklaşımla tanımlamaya giriştik, zira can sıkıntısının 
zihinlerimize meydana gelen bir deneyim olduğunu düşünüyo-
ruz. Ayrıca bugüne kadar parçalı olagelmiş bu çalışma alanı için 
düzenleyici bir çerçeve de sunuyoruz. Bu sayede sayısız okur ve 
araştırmacının bir araya gelip fikir alışverişinde bulunabileceği 
bir zemin yaratmayı da ümit ediyoruz.  

Yolculuğumuz basit bir soruyla başlıyor: “Can sıkıntısı nedir?” 
Her gün yaşadığımız her türlü deneyimde olduğu gibi çoğumuz 
can sıkıntısının ne olduğunu gayet iyi bildiğimizi düşünürüz, ta 
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ki biri bizden onu tanımlamamızı isteyene kadar. Daha yakından 
baktıkça daha da gizemli ve ilgi çekici hale gelir can sıkıntısı de-
nen şey. Sonraki sorumuzsa “Can sıkıntısı ne işe yarar?” Neden 
böylesine olumsuz bir deneyim yaşayacak şekilde evrimleştik? 
İleride görüleceği gibi, sıkılabilme kapasitesi aslında faydalı bir 
şey. Can sıkıntısı kapımızı çaldığında korkmamıza gerek yok. 
Esas mesele, bu sinyale doğru düzgün cevap verebilmek.

Bir sonraki soru da şu: “Neden sıkılırız?” Bu soruya verilecek 
basit bir cevap yok. Can sıkıntısının da tıpkı güzellik gibi bakan 
gözde olduğu söylenebilir. Birinin çok keyif aldığı bir şey, başka 
birini sıkım sıkım sıkabilir. Yine de hem kendi içimizde hem de 
içine düştüğümüz durumlarda canımızın sıkılması riskini artıran 
birtakım temel faktörler de var. Konunun derinlerine indiğimizde 
karşımıza şu çıkacak: Can sıkıntısı, diğer insanlardan ve hayatta 
bir amaç bulup anlam yaratma ihtiyacından kopuk hissetmeyi de 
içeriyor. Daha sonra bu deneyime dair bilgimizi derinleştirmek 
için can sıkıntısının karşıtlarını inceleyip, can sıkıntısına verile-
cek en ideal tepkilerin neler olabileceğini ele alacağız.

Can sıkıntısı bizi hayata katılmaya, harekete geçmeye çağıran 
bir sinyaldir. Bizi daha anlamlı ve tatminkâr eylemlerde bulun-
maya iter. Nihayetinde çok önemli bir soru sordurur insana: Aca-
ba ne yapsam? Bu sorunun cevabını bu kitapta bulamayacaksınız 
belki, fakat can sıkıntısının verdiği mesajı daha iyi anlamayı öğ-
renecekseniz.


