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Genelde sikkin, fakat asla sikici olmayan
kardesim Paule...
—J.D.

Ben ve Bronwyne...
Giinleriniz anlaml mesgalelerle dolsun.
— J.D.E.



icindekiler

Girig 7
I Can Sikintisinin Birbirinden Farkli Adlari 11
I Tam Kararinda Bir Diinya 29
1 Degisme istegi 51
IV Can Sikintisi, Omiir Boyu 71
\Y Dolayli Bir Deneyim 87
VI Olaganiisti Kosullarda Can Sikintisi 107
VIl Anlam Arayisi 123
VIl Kapidaki Salgin 139
IX  Kendini "Akig"a Birak 157
Sonug 177
Sonnotlar 185
Kaynakga 215
Tesekkiir 245

Cizim Kaynakgasi 247






*o 0

Ehliyetinizi yenilemeniz gerekiyor ve kalabaliga kalmamak icin er-
kenden ilgili kuruma geldiniz. Fakat ne yazik ki kalabaliktan kacama-
diniz. Herkes erken saatlerin daha tenha olacagin diistinmiis olacak ki
bekleme salonu hinca hing dolu. Iceri adim attiimzda “Numara alip
oturun,” diyen bir ses igitiyorsunuz.

Yilginhkla oturup beklemeye basliyorsunuz. Ustiiniize bir huzur-
suzluk ¢okiiyor, oturdugunuz yerde oturmakta zorlaniyorsunuz. Saga
sola bakarak huzursuzlugunuzu dindirecek bir seyler araniyorsunuz.
ilk defa ehliyet alacaklardan ving operatérlerine dek her tiirden sofo-
rii bilgilendiren tiim afigleri okuduktan sonra dirseklerinizi dizlerinize
yaslayip cenenizi avuglariniza yerlestiriyorsunuz. Sira ¢ok yavas iler-
liyor. Usttiniize c6ken rehavet, arada bir yoklayan asabiyet ataklarty-
la béliintiyor. Tim enerjiniz cekilmis ama yine de yerinizde duramaz
haldesiniz ve huzursuz hissediyorsunuz. Afisleri bir kere daha okuyor-
sunuz. Zaman ge¢mek bilmezken bir seyler yapma dirtiiniiz giderek
siddetleniyor.

O anda birden akhniza gelen telefonunuzu cebinizden cikarirken
hasretini cektiginiz ferahhga erme heyecamyla elleriniz titriyor. Ku-
lakhginizi takip telefonunuzun kilidini actiginiz anda bedeniniz gevsi-
yor, zihniniz aciliyor ve tath bir stiklinet kaphyor icinizi. Kriz ¢6ztldi
degil mi? Olabilir. Neticede cok tatsiz bir duyguyu bastirdiniz. Bu da
az sey degil. Fakat ya can sikintiniz size bir sey anlatmak istiyorduysa?
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akilip kaldigimizi hissettigimiz veya bir sey yapmak isteyip
de yapacak bir sey bulamadigimiz zamanlarda can sikintisi
hepimizi yoklar. Bazen rehavet veya miskinlik diye adlandiririz
bu gibi durumlari. Bazen de tam tersi bir durum s6z konusudur;
icimizde “kipir kipir” bir hisle yerimizde duramayiz, sebebini an-
lamadigimiz ve nasil giderecegimizi bilemedigimiz bir huzursuz-
luk hissederiz. Can sikintisini herkes farkli tanimlar muhtemelen,
fakat can sikintisindan kimse kagamaz. Bu kitapta ortaya attigi-
miz iddia su: Herkesin hissettigi bu duyguya kulak vermemiz ve
derinden anlamamiz gerek. Bize gore can sikintisi bitytileyici bir
sey ve hatta bir ihtimal, faydali bir sey bile olabilir.
Filozoflar, tarih¢iler ve teologlar can sikintis1 konusunu yillar-
ca irdelediler. Gelgelelim, her an her yerde hissedilen bir sey ol-
masina ragmen bilim diinyasi can sikintisina pek ilgi gostermedi.
Biz bu kitapla bu durumu degistirmeye calisacagiz. Zihin ve dav-
ranis {izerine bilimsel ¢alismalar olarak 6zetleyebilecegimiz psi-
koloji disiplini, insanin can sikintisi deneyimine 1s1k tutmak i¢in
bi¢ilmis kaftan. On bes yildir can sikintisi tizerine ¢alisan ve aras-
tirmalar yayinlayan, sinirbilim ve klinik psikoloji alaninda uzman
psikologlar olarak bizim can sikintisina dair kavrayisimiz iki kilit
kavram tizerinde yiikseliyor: istirak/ugras [engagement| ve 6zne-
lik/faillik [agency]. Bizim yaklasimimizin iki biiylik avantaji var:
Genis kapsamli bilimsel arastirma bulgularini izah edebilmek ve
can sikintisina dair cesitli yaklasimlari bir araya getirebilmek.
Can sikintisinin size iletmeye calistigi bir mesaji olduguna
inansak da hayatiniz1 nasil yagayacaginizi sdylemek gibi kiistah¢a
bir sey yapmayacagiz elbette. Zaten can sikintisi da size dogru-
dan ne yapacaginizi sdyleyemez. Bu anlamda is size kalmis. Can
sikintisinin en 6nemli mesajlarindan ve dolayisiyla bu kitabin
temel temalarindan biri tam da bu zaten. Biz insanlar diinyayla
kendi belirledigimiz sekilde anlamli bir bag kurmak isteriz. Bir
seylerle ugrasip zihnen mesgul olarak arzularimizi disa vurmak,
yetenek ve becerilerimizi kullanmak isteriz. Kisacasi 6zne olmak
hepimizin i¢in bir ihtiyactir. Bu ihtiyaci kargilayabildigimizde ha-



yat1 dolu dolu yasariz. Karsilayamadigimizda ise canimiz sikilir,
kendimizi kopuk hissederiz.

Bu a¢idan can sikintisi insan olmanin 6nemli bir ve¢hesini
ortaya koyuyor: Icinde yasadigimiz diinyaya istirak etmek bizim
icin giiclii bir ihtiyac. Kitabin ilerleyen boliimlerinde goriilecegi
gibi, gercek ugraslarin yerini alan birtakim ikameler son derece
cazip olabilir, hatta kisa vadede can sikintisini bertaraf edebilir.
Ne var ki boyle gecici careler dayanikli degildir ve neticede can
sikintisi geri doniip intikamini alir. Bu noktadan sonra 6zneligi-
mizi benimseyip benimsemeyecegimiz de bize kalir.

Insana dair sayisiz alana uzanan kollariyla can sikintis1 zorlu
bir arastirma konusu. Bu da onu bir yandan biiyiileyici bir yan-
dan da sinir bozucu bir konu yapiyor. Lewis Carroll'in Aynanin
Icinden adli eserinde Humpty Dumpty ile Alice arasinda gecen
su diyalogu hatirlayalim: Humpty Dumpty “kiiciimseyici” bir
tavirla, “Kullandigim bir kelime ben ne istersem o anlama gelir,
ne asagl ne de yukari,” der Alice’e. Alice’in cevabiysa son derece
mantiklidir: “Sorun, kelimeleri o kadar farkli anlamlara gelecek
sekilde kullanip kullanamayacagin.”

Can sikintisina dair bugiine kadar yapilan calismalarda ya-
sanan sorun Alice ile Humpty arasindaki bu iletisim sorununa
benzetilebilir. Biz can sikintisini tanimlamanin dogru veya yanlig
bir yolu olmadig fikrini benimsesek de meseleyi biraz daha net-
lestirebilecegimize inaniyoruz.

Bu kitapta zorlu bir konu olan can sikintisini tamamen psi-
kolojik bir yaklasimla tanimlamaya giristik, zira can sikintisinin
zihinlerimize meydana gelen bir deneyim oldugunu diisiiniiyo-
ruz. Ayrica bugiine kadar parcali olagelmis bu ¢alisma alani i¢in
diizenleyici bir ¢ergeve de sunuyoruz. Bu sayede sayisiz okur ve
arastirmacinin bir araya gelip fikir alisverisinde bulunabilecegi
bir zemin yaratmay da {imit ediyoruz.

Yolculugumuz basit bir soruyla basliyor: “Can sikintisi nedir?”
Her giin yasadigimiz her tiirlii deneyimde oldugu gibi cogumuz
can sikintisinin ne oldugunu gayet iyi bildigimizi diisiiniiriiz, ta



ki biri bizden onu tanimlamamiz isteyene kadar. Daha yakindan
baktik¢a daha da gizemli ve ilgi ¢ekici hale gelir can sikintisi de-
nen sey. Sonraki sorumuzsa “Can sikintisi ne ige yarar?” Neden
boylesine olumsuz bir deneyim yasayacak sekilde evrimlestik?
Ileride goriilecegi gibi, sikilabilme kapasitesi aslinda faydali bir
sey. Can sikintisi kapimizi caldiginda korkmamiza gerek yok.
Esas mesele, bu sinyale dogru diizgiin cevap verebilmek.

Bir sonraki soru da su: “Neden sikiliriz?” Bu soruya verilecek
basit bir cevap yok. Can sikintisinin da tipki giizellik gibi bakan
gozde oldugu soylenebilir. Birinin ¢ok keyif aldig1 bir sey, baska
birini sikim sikim sikabilir. Yine de hem kendi i¢imizde hem de
icine diistiiglimiiz durumlarda canimizin sikilmasi riskini artiran
birtakim temel faktorler de var. Konunun derinlerine indigimizde
karsimiza su ¢ikacak: Can sikintisi, diger insanlardan ve hayatta
bir amac bulup anlam yaratma ihtiyacindan kopuk hissetmeyi de
iceriyor. Daha sonra bu deneyime dair bilgimizi derinlestirmek
icin can sikintisinin karsitlarini inceleyip, can sikintisina verile-
cek en ideal tepkilerin neler olabilecegini ele alacagiz.

Can sikintisi bizi hayata katilmaya, harekete ge¢meye ¢agiran
bir sinyaldir. Bizi daha anlamli ve tatminkér eylemlerde bulun-
maya iter. Nihayetinde ¢cok 6nemli bir soru sordurur insana: Aca-
ba ne yapsam? Bu sorunun cevabini bu kitapta bulamayacaksiniz
belki, fakat can sikintisinin verdigi mesaji daha iyi anlamay1 6g-
renecekseniz.

10



