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ithaf

Gurulta ve telasin ortasinda
Sukanetle barigin ve huzurun
Ne demek oldugunu bana hatirlatan
‘6lama”
Yesil ¢cimlerin Uzerindeki
Cig tanecigi gibi, duru ve glizel olan
Sagligimin degerini bana anlatan
"hastaligimi”

Ancak rlyalarimda yasayabildigim ve
Suuraltimin tdm muhtesem renklerini
bana gdsteren
‘deliligimi"
Olumsuzluklarina ragmen, bu ddnyanin
Yine de yasanacak bir yerleri olduguna
Beni inandiran biricik
"egimi”

Ve tim bunlari sevmeyi bana 6greten,
"annecigimi”
¢cok seviyorum.



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Zaman gazetesinin haftalik Ailem ekinde okurlardan ge-
len sorulara cevaplar veren Dr. Can, kisa zamanda buyUk be-
geni topladi. Ailem dergisi yayina basladigi tarihten bu yana
140. saylya ulasirken, Dr. Can’a 1 gelen mektup ve e-mail sa-
yisi da 15 bini asti. Bu kitapta okuyacaginiz cevaplar daha
¢cok dergide yayinlanmis metinlerden segildi. Binlerce okura
bizzat ulastirilan cevaplar ise, okurlarin gizlilik istegi dogrultu-
sunda yayina dahil edilmedi.

13 Agustos 2005
Dr. CAN
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GIRIS

"Bizler tek kanatli melekleriz,

Ancak el ele verdigimiz zaman ugabiliriz"

Bu kitap, eline alip okuyanlar i¢in siradan bir soru-cevap
kitabi gibi gelebilir. Ancak benim igin her bir mektup ayri bir
beste ve ayri bir sizidir. O yuzden olsa gerek, tashih igin eli-
me aldigimda 5-10 mektuptan sonrasini getiremedim. Zira
okurumun istirabini ytregimde hissetmeden yazmadim hicbir
cevabl. Boylece "bir gbzyasi damlasi® murekkep yapilarak ya-
zilan her mektuba kendi kalp acimi da katarak "iki damla” ile
mukabele ettim.

Dertler paylasilinca bdlunur, ancak annelerle paylasilinca
basit kesirlerin bélinmesi gibi artarmis. Belki bana "CAN BA-
BA" dediler, ama anladim ki, bu is "ANA YUREGI" gerektiriyor-
mus.

Bu mektuplar ne bir gare bulma, ne bir akil verme, ne de
uzaktan teshis koyup tedavi sunan bir regeteler manzumesi-
dir. “AKIL VERMEYE” degil, “HUZUR VERMEYE” calisan ve
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

mektuplardaki sikintilardan bazilarini kendinde de géren
okurlarim i¢in belki farkl bir bakis acisidir.

"Azimet" noktasina ugrayamadim; ama bilerek "ruhsat da-
iresinin® disina da hi¢ ¢cikmadim. Katolik papazlardan kopya
ceken Freud ve sonrasinda gelen yaklasik 250 ekolun tarzi
gibi "NEFSIN OZGURLESMESI"ni degil, prangalarindan kur-
tularak "RUHUN OZGURLESMESI"ni savundum...

Kitabi alan her okurum, her cevapta: "Ben olsaydim soy-
le yazardim" diyecektir. Belki ama¢ da budur. Her insan ve
her mektup ayr bir dinya ve ayri bir hazinedir. Cevaplar ve
¢cozum yollari farkli olabilecektir. Onemli olan kendi RUH HA-
ZINESININ ustiinde oturup, bunun farkinda olmadan kurus
DILENEN 6zgtiven magdurlarina hazine anahtarlarinin yerini
tarif etmektir. Anahtarliga giden yollar farkli olabilir, ama ga-
ye ortak bir huzur bilincine ulagsmaktir.

Bu bilingle tim okurlarimi tek tek kucakliyorum. Ruhunuz
toprak kadar ylce, yildizlar kadar parlak olsun.

Acllar ve sabirlarinizi yUklediginiz kanatlarinizi birlestiren
garipler olarak goklerin dostlugunu yakalayacaginiz umuduy-
la...

Dr. Can Oner
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SISMANIM, NE YAPABILIRIM?

21 yasinda bekar bir geng¢ kizim. Iki kez OSS’ye girip
kazanamadim. Bunun iizerine kabuguma ¢ekildim. Sii-
rekli yiyor ve siirekli uyuyorum. Eskiden tiim ibadetle-
rimde ¢ok titizdim. Simdi ise maalesef... Yemek disinda
hi¢hir seyden zevk almiyor ve diinyaya karst igimde is-
teksizlik duyuyorum. Bu durumu degistirebilmek icin
dayim israrla evimize yakin magazasina gitmemi isti-
yor, ama onu bile yapamiyorum... (Kurikkale, S.Y))

Sevgili S.Y.

Belki her mektup génderen insana yluzde yUz yararl ola-
mayabiliriz. Ama unutmamall ki, aslinda yerylzinde “ca-
re”sizlik diye bir sey yoktur. Olay sadece bir mektup ve ona
verilen klasik bir cevap degildir hicbir zaman... Belki defalar-
ca mektuplar gidip gelecek, belki de énceleri senin durumun-
da olup da iyilesen bir okurumuz, kendi derdi icin degil de se-
nin icin bir seyler yazip génderecek... Senin i¢in UzUlUp dua
edecek o kadar Dr. Can’imiz var ki, dert etme, tztime... On-
celikle bu dost ve arkadas ordusunu arkana al... Unutma, der-
man, sifa ve rahmet kisinin degil, toplulugun Gzerindedir.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

1) Evvela su kilo ve istah probleminden kurtulmaya ciddi
anlamda karar ver. Artik ginimuzde 30-40-50 kg. veren ha-
nimlarin sayisi dyle cok ki... iradenle kicuk bir adim, hallede-
cek her seyi... Bunun icin;

> Televizyon karsisinda gecirdigin sureyi kisalt.

> Dayinin butigine (mutlaka yurtyerek) git ve calisma saatle-
rine uyan aktiviteler yap... (Spor, bilgisayar vs.)

> Kendine, gercekci ama kisa sureli hedefler belirle.

> Asansoru degil, merdiveni kullan.

> Ev ve bahce igleriyle ugras.

> Abur cubur yemekten vazgec.

> DUsuUk kalorili yiyecekleri tercih et.

> Yag ve tuz oranini azalt.

> Daha fazla sebze ve meyve ye.

> Ogunlerini aksatma.

2) Kesinlikle bir psikiyatriste git ve verdigi ilaglari ginu
gunudne kullan.

3) OSS'ye calis. Bu yil, iki yillik da olsa bir egitim progra-
mina mutlaka katil.

4) Etrafina bak. Aclik, parasizlik, hastalik ve mutsuzluktan
kirllan yUz binlerce insan yiginini gor ve ibret al...

5) imkanin varsa bir streligine istanbul’a gel. (Uzun da ola-
bilir.) Hatta bir zayiflama programina katil.

6) EQer arzuluyorsan, hic olmadi aksamlari yatarken sa-
dece namazlarin farzlarini kil. lyilesene dek. Kullarini cok se-
ven ve affedici olan Rabbimiz, umulur ki affedecektir.

Bedeninle degil, ruhunla butlnles ve goklerin kapisini
aralayarak onun dostlugunu yakalamaya calis. Diger mektup-
larini bekliyorum... Hosca Kkal...

14



DEPRESYONDA MIYIM!?

38 yasinda evli ve bir ¢ocuk babasyim. Uluslararasi
ihracat ve ithalat firmasinin birinde holding genel mii-
diirii iken 9 ay once ayrildim. Birkag arkadasim baska
isler buldular veya yurt disina ¢iktilar. Bense birikim-
lerimi tiiketiyorum. Her sabah ise gidiyormug gibi ev-
den ¢ikip, aksam geri doniiyorum. Kimseye isten ayril-
digimi soyleyemedim. Kendime uygun baska bir is de
goremiyorum. Sikintidan patlamak tizereyim. Depres-
yonda miyim? (Mersin, B.A.)

Sevgili B. A,,

Olayin depresyon tarafina hi¢ girmek istemiyorum. Ben-
ce siz; isten ayrildiginizi sindirememis, Ustlne Ustlik genel
mudurlikten daha alt seviyede, “ama haysiyetli bir iste” ¢alis-
may! nefsinize kabul ettirememissiniz.

1. Evinizden baslayarak tim dostlariniza isten ayrildigini-
zI zaman i¢inde sdyleyin. Boylece hem c¢ibani patlatip rahat-
layacaksiniz, hem de sizinle ¢alismak isteyenlerden gelecek
yeni ve degisik teklifler, degerlendirebileceksiniz.

15



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

2. Kisa da olsa seyahate ¢ikin.

3. Karsiniza ¢ikan islerin en uygununu secip, calisin.

4. Birikiminiz varsa kugUk bir is kurun kendinize... (Danis-
manlik vs. gibi.)

Goreceksiniz, Allah cok daha degisik kapilar acacaktir.
Ama daha 6nemlisi siz ¢cok rahatlayacak, varsa dahi tim dep-
resyon belirtilerinin gectigini géreceksiniz... Yine de bir psiko-
logdan yardim almanin faydasi olur, zarari olmaz. Saygilarim-
la sevgili genel madurdm.
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BOSLUKTAYIM, UMITSIZIM

Bir evin 5 ¢ocugundan biriyim. 16 yasimndayim. Bu sene
OSS ’ye girdim ve kazanamadim. Diger kardeslerim erkek.
Cok fazla gercek arkadasim yok. Su an biiyiik bir yalniz-
Ik hissediyorum, icim daraliyor. Maddi problemim yok,
fakat hep hayal diinyasinda yastyorum. Kitap okumayi se-
viyorum, ancak konsantrasyon eksikligi nedeniyle simdi-
lerde onu da yapamiyorum. Bu hep boyle mi devam ede-

cek? Yoksa gececek mi? Umitsizim... (istanbul, T.E.)

Tek basina dimdik ayakta kalabilmek olduk¢a gug. Ama
bunu basarabildigin zaman ve sulrece, tim dinya ve insanlar-
la iligkilerin duzenli ve duzeyli olacak kizim... Ama bir sarkinin
s6zlerinde oldugu gibi: ‘Bu dunya, renkler ve hayat seni nasil
da kusatiyor. Mutlu olmak icin cok sebep var. Haydi sen de su
dlnyay! kucakla...’

Evet. Bir OSS kaybi, her seyin sonu degil. Aksine daha bi-
lingli ve ¢ok calisarak gelecek yil mukemmel bir yere girebilir-
sin. Ayrica bir evde tek kiz cocugu olmak, ilk bakista avantaj

17



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

gibi olsa da dezavantajlari da vardir. En yakin arkadasin an-
nen olacakken, saniyorum, o da yeterli degil senin icin...

Ayrica yas dénemi gecikmis uyum sorunlarini da yasiyor-
sun sanirim.

1- Oncelikle bu yil yeniden derslerine blyuk bir istah ve
sistemle otur, calis.

2- iligkilerini g6zden gecir ve saglikli olanlariyla devam et,
yeni dostluklar ve arkadasliklar ara.

3- Yararli sosyal etkinliklere gir ve ¢zellikle haftada birkag
kez spor aktivitelerine git.

4- Unutma; yapilmaya deger hicbir sey kolay degildir ve
derin olan; kuyu deqil, kisa olan iptir.

5- Yabanci dil biliyorsan ilerlet, bilmiyorsan basla. Bu sa-
na ¢ok iyi bir dosttur.

6- Maddi durumunun iyi oldugu anlasiliyor. Evine en iyi-
sinden bir bilgisayar al. Varsa gtclendir. lyi bilmiyorsan kur-
sa git. Bu da sana iyi bir dosttur.

Unutma; tim olumsuzluklarina ragmen bu dtnyanin, yine
de yasanacak bir yerleri olduguna inan...

Ve... Bana tekrar yaz. Bil ki seni seven insanlar var bu
dunyada. Umitsiz olma...

18



NAMAZLARIMI KILAMIYORUM

<

16 yasinda ilkokul mezunu bir geng kiz olarak bir teg-
menle evlendim. Bir yil sonra kaynanam fel¢ oldu. Ve
aym sene icinde bebegim diinyaya geldi. Inangl bir
genctim. Ama ibadete hi¢ zamanim olmuyordu ki... Ina-
nin 3 saat ancak uyuyabiliyordum... Derken 3 ¢ocugum
daha oldu. Tayinler, derken emeklilik vb... Yillar birbi-
rini kovaladi. Sonra esim alzheimer hastasi oldu. Ona
baktim uzun yillar. Nihayet 5 ay once kaybettim. Ancak
kendime bir baktim, 78’e gelmisim. Neredeyse elden
ayaktan diismek iizereyim. Ben ne yasadim, ne ibadet
ettim, ne de namaz kildim. Sanki bu diinyaya gelmemis
gibiyim. Nerede yanlis yaptim? diye diigiiniiyorum.
Can Bey oglum... (Biga, Z.T.)

Mektubunuzu defalarca okudum. Dogrusu hayatinizda

bir yanhslik géremedigim gibi bircok yonleriyle 6zenilecek
seyler yasadiginizi fark ettim. Oncelikle yasl kayinvalidenizin
duasini almig, boylece bir¢ok ayet ve hadisin mUjdesine mu-
hatap olmussunuz. Ardindan kutsal bir peygamber meslegi

19



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

olan askerlik ocaginda asker olan ve albayliga yukselen esi-
nizin, bu vatan igin yaptigi her hizmette ona sevap ortagi ol-
mussunuz. Peygamberimiz (s.as.), “lki géz cehennemi gér-
mez. Birincisi Allah korkusundan aglayan géz, ikincisi sinirda
nébet bekleyen gbz.” buyuruyor. Rahmetli esiniz vatani bek-
lerken siz de ¢ocuklariniza, kayinvalidenize bakiyor, askerin
eve donusdnu cici bir 6zlemle, aglayarak bekliyordunuz. Ay-
rica 4 cocuk ve torunlar. Onlarin cilesi, egitimi, hastaliklari vs.
bunlarin hepsi birer kutlu ibadet... Namaza gelince... Evet
ben bir muftd ya da hoca degilim ki fetva vereyim; ama bildi-
gim birkac¢ sey var:

1- Hicbir sey icin gec degildir. iginizde nedamet ve istek
varsa hemen simdi baslayabilirsiniz.

2- Allah’imiz; kullarini gok seven, affeden, tevbeleri kabul
eden ve iyi niyetlere goére sevap yazandir. Simdi basladiginiz
ve olabildigince kildiginiz namazlarla umulur ki O (c.c.), agik-
larinizi kapatir, tamamlar.

3- Bir tek Kadir Gecesi bin aydan yani 80 yildan hayirli.
Iste sizin gecmis 78 yilinizin bir gecede telafisi... Litfen tmit-
siz olmayin. Allah’tan ancak, O’'na inanmayanlar Umitlerini ke-
serler. Dolu dolu ve mukemmel bir hayat gecgirmissiniz.

Namazlarinizda bana da dua edin guzel insan... Elleriniz-
den éperim...

20



EVHAMLI Mi1Yyim?

<

Sevgili Dr. Can. 26 yasinda bekdr bir erkegim. Uzun
yillardir namaz kiliyorum. Ancak derdim abdestle ilgi-
li. Cogu zaman defalarca abdest almama ragmen (7-8
kez) sanki tam olmuyor ve bir yerler kuru kaltyor. Na-
maza dursam da abdestim eksik kuruntusu beni bitiri-
yor. Bu vesvese mi, evham mi, yoksa hastaltk mi? Nasil
kurtulabilirim? (izmir, D.B.)

Sevqili D.B.

Oncelikle ibadetlere gdsterdigin ¢zen igin kutlanm. Ancak
bir kez abdest almakla 5-10 kez almak arasinda, sadece su is-
rafi agisindan fark vardir ki; o da din sahibinin hognut olmadigi
bir durumdur. Ayrica evham ya da vesvese; ama bu sonucta
bir takinti. isterseniz tip diliyle obsesyon, hatta obsessif com-
pulsif diyelim. Atalarimiz “Cok iyi, iyinin ddsmanidir.” derler. Ya
da ifrat tefriti dogurur. Saninm sizde mtkemmeliyetcilikten do-
dan bir sey yapamamagzlik da var. Yani agresyon inhibisyonu...
Ben 17-18 kez abdest almaktan dolayi (sure olarak) hamazini ka-
¢iran hastalarimi hatirliyorum. Bence obsesyon tanisiyla bir psi-
kiyatrdan yardim alin. lyileseceksiniz. Bana da dua edin.
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YORGUNLUKLA ILGiLi ONEMLI BiR NOT

Sevgili dostlar, eger cabuk yorulmaktan sikayetciyseniz
asagidaki maddeleri gbzden gecirmenizde yarar var.

1- Kan basinci degisiklikleri. YUksek ya da dusuk tansi-
yon. Ama ¢zellikle dusuk tansiyon.

2- Kalp hastaliklari: Aort, kapak disfonksiyonlari ve ¢zel-
likle kalp yetmezligi.

3- Hormonal dengesizlik.

4- Diyabet ama 0Ozellikle dusuk kan sekeri...

5- Bobrek ve karaciger yetmezligi.

6- Yetersiz beslenme.

7- GUralta, asin sicak-soguk, stresli calisma ortami, kirli,
tozlu, dumanli, sigarali yerler, asiri ya da az aydinlanmis or-
tamlar...

8- Psikolojik etkenler; basta anksiyolitik (bunaltic, sikinti veri-
ci) rahatsizliklar ve depresyon...

9- Romatizmal hastaliklar.

10- Kansizlik.

11- Hareketsizlik.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

12- Yetersiz ve kalitesiz uyku. Unutmayin! Yastiginizdan
carsafiniza her sey 6zenle secilmeli, yataginiz orta sert ve or-
topedik olmali. Odanizin kendisi ve havasi temiz olmali ve ya-
tis &ncesi hafif bir yatak egzersizi yapmalisiniz.

MUmkunse check-up yaptirin. Fiziksel bir sorun varsa
onu ekarte edin; yoksa stresle vedalasip guzel bir uyku gekin.
Yarin kalktiginizda, tarihin geri kalan kismi yazilacak unutma-
yin... Selamlar...
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TeK CARE OLMEK Mi?

Universitede bu yil 5. senem. Yani okulu uzattim. Tek-
rar uzatmaktan korkuyorum. Su an kendimi hayattan
soyutlanmis hissediyorum. Ibadetlerimi aksatmaya,
hatta yapamamaya bagladim. Durmadan uyuyorum.
Tek yaptigim, giinliik yazmak. Ge¢miste beni hala etki-
leyen olaylarin tesirinden bir tiirlii kurtulamiyorum.
Kimseye giivenemiyor ve sikintimi paylasamiyorum.
Hayattan biktim ve 6lmek istiyorum. Allah rizasi igin
yardim edin. Ogrenciyim. Doktora gidemem. (S.D.F)

Mesajinizi bir arkadasimla birlikte okuduk. Agzindan yal-
nizca, “inanmiyorum” kelimesi c¢ikti. CUnku yazdiklarinizla,
onun yasadiklari arasinda yalnizca bir karbon kagidi vardi. Bir
yil 6nce geldiginde, dort yillik okulunun yedinci senesinde idi.
Bir ara, bir buguk yil piyasada ilag mumessili olarak calisti. 25
dersi ve girmesi gereken 78 sinavi vardi. Once bir psikologa
sonra da psikiyatriste gitti. Doktoru onu, dért seans hipnoz
edip telkin verdi. Ayrica gtinde bir tane de ila¢ aldi (6 ay boyun-
ca). Okuldan, derslerden, yasamaktan, kilolarindan, insanlar-

24



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

dan vs. nefret ediyordu. Su an elinde diplomaslyla hayata gu-
yor. isini kurdu ve sevdigi insanla nisanlandi. Yazdigim Gtop-
ya degil, tam bir gercek kesit. Her seyden énce, “6grenciyim,
doktora gidemem” yanlis. Maddi durumunuz kétlyse, zannedi-
yorum Universitenin mediko-sosyal’ine gidebilirsiniz.

Her seyin kayboldugu yerde gelecek yine vardir, unutma-
yin. "Olmek, tek carem" diyorsunuz. Eger illa da intihari disi-
ndyorsaniz, 6lmeden 6nce sizden son ricami dinleyin. 15 sa-
niye sUrecek.

1) Sisman olmadiginiz, az uyudugunuz, ¢ok basarili oldu-
gunuz, yasama sevinci ve cosku icinde bir hayat istiyorsu-
nuz. Oyle degil mi?

2) ibadetlerinizi aksatmamak, diinyada mutlu olmak ka-
dar ahiretinizi de kurtarmak istiyorsunuz... Oyle degil mi?.. O
halde siz aslinda bu hayati seviyorsunuz. Yasami, nefes al-
may!, mutlu olabilmeyi... Olerek bunlar nasil elde edeceksi-
niz ki, “Tek carem 6lmek” diyorsunuz? Siz Allah’a inanan ve
ahirete imani olan bir mi’minsiniz. Ama unutmayin! Cennette
intihar edenlere ayrilan cicekli bir bahceden sdz edilmiyor
hig... “Derslerim kotu, ailem ne der?” diye korkuyorum diyen
bir gencin 6limunden sonra ailesinin ne diyecegdini bir disu-
nebilseniz keske... Sevgili kizim, ¢aresizlik diye bir sey yoktur.
Bir doktora gitmekle ilk adimi atmalisin. Oz guvenini, élmek
istedigin yanini da yanina alarak ailene git ve konus... ilk ila-
cini aldiktan 12 hafta sonra (en geg) bana bir kez daha yaz. Bu
yazlyl okuyan tum insanlar ve ben, senin yanindayiz. Unut-
ma...
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SIKINTIDAN SUREKLI
TELEVIZYON [ZLIYORUM

Yeni evliyim. 22 yasindayim. Icimde siirekli bir sikinti
var. Tek yaptigim sey televizyonun basinda oturmak ve
sitcom seyretmek. Artik onlar bile nesemi artirmiyor.

Strese bir ¢care yok mu? (Malatya, G.K.)

Guzel kizim. Eger 6lumcul bir hastalik degilse yasadigin;
sana psikiyatride genel olarak kabul edilen bir gértsu aktar-
mak istiyorum. Eger bir sikayetinizle birlikte yasamayi égrenir,
kabullenir, hatta onu sevebilirseniz, o sey hastalik olmaktan
cikar...

Tabii ki, ¢cikinca da iyilesme sUreci inanilmaz derecede
kisalir, en azindan size olan zararlari azalir...

Bir dostum basindan gecgen su olaylari anlatmist:

Gecmiste yasadigim sikintilar sonucu, esimden ayrildim.
Ayni gunlerde isimden de atildim. Ayrica mali kriz icindeydim...
TUm eski dostlara, arkadaslara gittim. Ne maddi ne manewvi yu-
zUme gulen bir insanogluna rastlamadim! “Megerse benim hi¢
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

vefall, gercek dostum yokmus.” dedim. Sonra bir distindim ki,
yaniliyorum. 13 senedir diyabet hastasiyim ve beni bugline ka-
dar “sekerim” hi¢ terk etmedi. Sonra kanimi él¢tdrdum. “Aglik
kan sekerim” normal sinirlarin Ustindeydi. “Ohh!” dedim. “Sev-
gili ve vefall hastaligim. Beni terk etmemissin. Seni seviyorum
tek dostum.” dedim. Ve insulin ignemi yaparken uzun zaman-
dir ilk defa gulimsudyordum...

Sevgili G. Aslinda biz stresi hep yanlis yerlerde aramigiz.
Savaglar, kavgalar, hastaliklar ve ayriliklar gibi...

GuUnesi ele alalim. O, olmazsa dinyamizda hayat olmaz.
O, 1sitir, renk verir hayatimiza. Deniz kenarinda oturun. Dogu-
sunu bir seyredin hele. Sonra ¢glen kapatin gozlerinizi gu-
neslenin ve denizin sarkilarini dinleyin. Ve agin gézlerinizi, sa-
kin kagirmayin gurup vaktini... O muhtesem renkleri ve man-
zaray!... Eve karanlikta dénerken, iginizi isitan bu sobayi ¢zle-
yin sabaha dek ve ona, “seni seviyorum,” deyin. Aslinda sev-
diginiz sey nedir biliyor musunuz? Her saniye, icinde 364 mil-
yon ton hidrojenin yanip helyuma cevrildigi bir ates ve stres
topudurl!.. Yani stres atesidir...

Yedigimiz en glzel gida olan bal da éyle. Bir ari, bir yu-
zUK dolusu bal yapabilmek icin milyarlarca kanat cirpar, bin-
lerce kilometre ucar ve 50-60 bin c¢icek dolasir. Siz stresi
“ar”ya sorun. Ama en iyisi stresi sevin. CUnkU stres olayini
pozitif bir alana kanalize edebilirseniz cok guzel seylerin ola-
cagina sahit olabilirsiniz.
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SEVGILI DOSTLAR,

STRESI KULLANABILIRIZ

<

Dunyada stresle ilgili her yil 20 bin yayin ¢ikiyor. Bu; her
gun stresle ilgili yayin okusaniz émrintz yetmez, demektir.
Daha ¢nemlisi bu, stresi hayatimizdan silmenin imkansizhigini
ortaya cikariyor. Madem &yle, onunla yasamaya, mucadele-
ye, hatta onu sevmeye alismallyiz. DUdUkIU tenceredeki bu-
har olarak tanimlaniyor stres. Yani yemeklerimizi hizli ve lez-
zetli pisiren bir olgu. Tek yapacagimiz, bir sibap ile fazlasini
¢lkarmak. Yani onunla yasayip onu kullanmak énemli olan...

Ayni sekilde, lokomotifteki buhar stresi olmasa, binlerce
tonu taslyan vagonlari kim ¢ekecek ki?..

Cilgin bir at gibidir stres. Binmesini bilirseniz, o sizi her
yarista birinci getirir.

Yuksek gerilim hatlarini bir digunsenize... Bu stresi haya-
timiza sokmasak, dinyamiz kararacak. Sehirlerimiz, odalari-
miz onunla aydinlandigr gibi, kafalarimiz da bir yénUyle “stres
ve gerilimle” 1sik saciyor. Ama biz surekli parmagimizi prize
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

sokar da carpilirsak, elbette gerilimden, elektrikten; yani bir fi-
ziksel stresten sikayetci oluruz.

Stresi sevelim, stresle barisalim. Stresi kullanalim.
Esenlikler...
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DUYGULARIMIZI M1 KAYBETTIK?

39 yasinda ev hanimyyim. Esimle 17 yasimdayken bir-
birimize tutkuyla bagli olarak evlendik. Bir kizimiz ol-
du. Simdi de bir torunumuz. Alth-iistlii oturuyoruz.
Karsidan bakildiginda érnek ve mutlu bir aileyiz. An-
cak igte durum farkli. Egsim ve ben, yilar siiren bera-
berligin ardindan artik duygularimizi kaybettik. Sevgi
yok oldu. Ilk aylarin heyecanini duymuyor ve yasami-
yoruz. Geri getirecegimiz bir seyler olmali degil mi?

Cok iiziiliiyorum... (Tarsus, C.0.)

Degerli okurum,

Mektubunuzu defalarca inceledim. Aslinda sevgi ve duy-
gularin kaybolmasi ddstncesi, mantikli degil. Tipki yeni do-
gan bir bebek gibi, sevgi, ask ve duygular da kaybolmaz; an-
cak, aylar ve yillar icinde bunlar degisim ve déntstme ugrar-
lar. Ve inanin, her safhasinda da ayri bir tat, renk ve koku ve-
rirler, gelisirler, otururlar.

Bu noktada édnemli olan, bu duygu dénustiminin yasan-
masidir. Eldeki imkéanlar dahilinde, insan hayatinin fiziksel
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

yonleri naslil degisiyorsa; bir sire sonra duygularimiz da de-
gisim ve gelisim gosterirler.

Bunlarin nasil ve ne sekilde yasandigl konusunda, ciftler,
Uzerinde dusunerek tecrubelerini gdzden gegirecek olurlar-
sa, yasadiklar dénustmlerin farkina vararak iligkilerini daha
olumlu ve farkli ufuklara tasiyabilirler.

Sevgi ve sicak duygular tipki torununuza verdiginiz isim
(Gunes) gibi, daima isitirlar ve isitirlar. Bazen bulut olsa da, sa-
bah gunesiyle, 6glen ya da aksam gunesi, cok farkl sicaklik
ve renklerdedir. Ama hatirlayin, hepsi de birbirinden guzeldir.

GUnese bakin. Siz ondan uzakta gibisiniz; ama o, sekli,
rengi ve sicakliglyla goézlerinizde aksediyor. Mutluluklar...
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VicDAN AzABI CEKIYORUM

Lise bitiminde bagértiisii yiiziinden 2,5 yil okula ara
verdim. Bu arada bir erkek arkadasim oldu. Annemden
ve babamdan yeterli sevgi goremedim. Ibadetlerimi ak-
satwyor, hatta yapmiyorum. Cok vicdan azabt ¢ekiyo-
rum. Simdi isletmeye girdim. Bir yildir psikiyatriste gi-
diyorum. Sadece yiyor ve uyuyorum. Insanlari sevmi-
yorum. (Kayseri, H.E.)

Sevgili H.E.,

18 yasinda gen¢ ve guzel bir kizsin. Liseyi bitirmis, ba-
sOrtlsu sorununu asmig, Universiteye hem de iyi bir bélime
girmissin. Zeki, akilli ve ¢caliskansin da... Senin hatan ve su-
cun olmaksizin, sevgi yetersizliginden dolayi bir uzmandan
psikolojik destek aliyorsun. Bu, ¢cok uygar bir davranis. LUt-
fen tedavine ciddiyetle devam et. Bir erkek arkadasinda
aradigin sevgiyi bulmus ve “ruhsat dairesinde” gonul evini
tezyin etmissin (suslemigsin). Dogru s6zIU Kainatin Efendi-
si’nin dedigi gibi, “Sevgi, dinyanin mayasidir.” Elbette ki
sosyal iligkilerini “mesru” dairede go6turdyorsundur. Zira
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

“Mesru dairedeki keyf; keyfe kafidir.” diyor, Bedilzzaman...
Ibadetler ise tamamen seninle ilgili bir konu. Gérdugun te-
davi suresince yasadigin agir anksiyolitik (bunaltici, sikinti veri-
ci) durumlar, umulur ki ibadetlerinin aksamasi konusunda bir
mazaret olarak kabul edilir Allah katinda. Biliyorsun hastalik,
bir zahmet oldugu kadar rahmettir. Kaldi ki; zaman zaman
geceleri kalkip nedametle seccadeni islatman, varsa gu-
nahlarini temizliyordur. Bu senin ¢ok rikkatli ve iman dolu bir
kalbin oldugunu da gosteriyor.

Ayrica kendine 1sik olarak goérdugun sahistan feyz alman
da seni goklerin dostluguna ulastiracak bir merdivenmis gibi
geldi bana. Umarim sevdigin insanla mutlu bir evlilik yaparsin
ve adin gibi Efendimiz’le (s.a.s.) Hz. Hatice evliligine érnek bir
yasam surersin.

Surekli hayatin olumsuz yonlerini distinme sevgili kizim.
Bunun hi¢ yarari olmayacaktir sana. Yasama karsi pozitif ol-
mak, olumlu dusuncelerle hayata yaklasmak, gercekten caba
ve mucadele gerektiriyor. Ama senin, bunu basaracagina
eminim... Esenlikler dilerim.
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COK KARARSIZIM, NE YAPMALIYIM?

<

Benim sorunum; aldigim giizel kararlart uzun zaman
tatbik edemeden birakmak. Mesela kitap okumak, sa-
bah namazindan sonra uyumamak gibi giizel kararlar
alyyorum. Uygularken de ¢ok mutlu oluyorum. Ama
sonra vazgegiyorum. Bagarili olmam igin bana ne tav-
siye edersiniz? (Balikesir, S.G.)

Uygulamana, bir fazlasiyla tekrar, eger yine vazgecersen
tekrar, tekrar ve ilanihaye devam etmeni tavsiye ederim sev-
gili S.G... Zaten aldigimiz kararlari sdrekli, ara vermeden hep
uygulayabilseydik, bu dunya gulluk-gulistanlik ve yasanilasi
olurdu. O yuzden ki dogru s6zlU insan; “ibadetlerin efdalinin
az da olsa surekli devam eden oldugu”nun altini gizmis...

Eger; yanlis yapiyor ve cok calisiyorsak; o da yanlis.
CunkU o zaman da ¢ok kosar, yorulur ve ¢cok yanlis yapariz.
Onemli olan az da olsa, limitimize gore, dogru seyler yap-
maktir. Bunda da “hedef’li yasamak c¢ok ¢nemlidir. Hedef,
inan¢ ve azim varsa, gerisi gelir. Elbette insan; émrU boyun-
ca hayatin karsisinda kimi zaman guglu, kimi zaman yorgun,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

kimi zaman da umutsuz olabilir. Bu hususlar hayatin icinde-
ki kacamayacagimiz durumlardir. EQer hedeflerimiz yoksa,
boyle zamanlarda hayattan vazgegmemiz ve kosmay!i birak-
mamiz isten bile degildir. Hayatimizi, hedefler koyarak ya-
sarsak, her sabah gine uyandigimizda yasama sariimak ve
mucadele etmek i¢in bir nedenimiz olacaktir. Kuguk, limitini-
zi asmayan hedefler belirleyin. Yine kiguk adimlarla yavas
yavas ilerleyin.

Hedefe konsantre olun. inang, sabir ve azimle motive
olun. Bir tohum, bir tomurcuk gibi, ginesle ylz ylze gelince-
ye dek mucadelenizi strddrun. Defalarca dusunun, dogru-
lun, disun, tekrar dogrulun, ama olaylar karsisinda asla egil-
meyin... Basaracaginiza inanarak size basarilar diliyorum.
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PARASIZLIK BENI Cox UzUYOR

20 yasinda, ticaret lisesi mezunu bir muhasebeciyim.
Maddi durumum kétii, diksiyonum bozuk, “r” harfini
soyleyemiyorum. Igimi sevmiyorum. Kararlarimi sik
stk degistiriyorum. Universiteyi ¢ok istedim, olmad.
En biiyiik idealim kitap yazmakt, yiikselmekti, olmadi.
Saygin olmak istedim, para kazanmak istedim, olmadi.
Sevdigim biri var. Cok ¢aliskan, yiiksek diigleri var.
Kendimi ona kars1 kiigiik goriiyorum, liitfen bana yar-
dim edin. (Eksierik, A.T.)

Mektubunuzu okuyan sanki her seyini ve sagligini yitiren,
son birkac nefesini almaya calisan birisi zannedecek sizi...
Kendinizi birakmayin ve hayata biraz daha pozitif bakmaya
calisin kuzum... Bir kere henulz 20 yasindasiniz. Aslanlar gi-
bi Acik Ogretim Fakiltesi'nde okuyorsunuz. Sevgili Beyazit
Ozturk gibi “r’ harfini sdyleyemiyorsunuz. Kararlarinizi sik sik
degistirip yeni, daha taze kararlar aliyorsunuz. Muhasebeci-
lik gibi iyi bir meslege sahipsiniz. idealleri olan bir insana, in-
sanca ve makul bir ilgi duyuyorsunuz. Yani kalbiniz var ve
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

caligiyor. Kitap yazmak i¢in hentz ¢ok vaktiniz var ve hala
ufukta size g6z kirpiyor.

“Parasizlik, ona karsi kigUk dismem demektir.” s6zUnU-
zU sdylenmemis kabul ediyorum. Muhasebecilik size, “Para,
her sey demektir” distncesini mi telkin ediyor? O, sizi para-
niz i¢cin takdir edecekse, bir problem var demektir. Biraz ek-
sik gérdagudm 6z glveninizi ve ona acllimaktan ¢ekinen yani-
nizi da yaniniza alarak gidin ve her seyi tum seffafligiyla, ama
sade ve net bir sekilde sdyleyin. ikinci mesajinizi bekliyorum.
lyi sanslar...
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GELECEGE GUVENLE BAKAMIYORUM

N

EVli, bir ¢ocuk babastyim. Cok kitap okumak istiyorum.
Fakat kitabt elime alamiyorum. Alsam da okuyasim
gelmiyor. Namaz kiliyorum. Ama hizlica kilp duasini
yapmadan kalkiyyorum. Gelecege giivenle bakamiyo-
rum. Bana neler tavsiye edebilirsiniz? (Fatih)

Sevgili Fatihcigim,

ki kez “lise mezunuyum” diye yazmigsin. Yoksa lise son-
rasl Universiteye gitmedigin ya da gidemedigin ve c¢oluk ¢o-
cuga karistigin icin “bircok seyi 6grenemedim” kompleksine
mi kapildin? Yok &yle bir sey, insanlarin ilim ve irfanlari diplo-
ma dereceleri ile belirlenmez. Hatta sadece kitap okumak da
bu konuda yeterli degildir.

En mUhim bilgi; tim bilimlerin kaynagini tanimak, onu bil-
mektir. Yoksa Nobel 6dUlunt de alsaniz, fakat bilimin sahibini bil-
meseniz, o ddullerin getirisi ve gétlrisind hesap etmek mim-
kiin olmayacaktir. "Kendini bilen" kisi, en mukemmel varlik olan
“‘insan” durbuntyle goklere merdiven dayayip, semanin kapisini
calabilir, aldigr kararlarini sebatla uygular, ilim havuzunun icine
dalarak gelecege guvenle bakar. Aydinlik bir gelecek dilegiyle...
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COK ASABIYIM, NE YAPAYIM!

22 yasinda, sekreterlik yapan bir kizuzm. Cok fazla sinir-
liyim ve buna engel olamiyorum. Uygun bir psikiyatrist
tammadigim icin doktora gitmedim. Diisiincelerimi net
olarak ifade edemiyorum. Giiriiltiiyti sevmiyorum, hig-
bir seyden lezzet almiyorum. (O.Y., Tekirdag)

Sinirlendigi zaman g6z hicbir sey gérmeyen bir surl in-
san vardir mutlaka... Onemli olan sinirli olmak degil, sinirlen-
diginiz zaman neler yaptiginizdir. Sinirlenince degistiginizi ve
farkli insan oldugunuzu soyltUyorsunuz. Boyle bir durum ger-
cekten tehlikeli sonuglar dogurabilir sevgili O.Y.

Bir seye kizmakla, bir seye sinirlenmek arasinda fark var-
dir. Sinirlenmek, isin icine davraniglari katmak anlamina gelir
ve bunun da bir disa vurum oldugunu unutmamak gerekir.
Yani kisi isterse, sinirlenmez ve istemedigi davraniglarda bu-
lunmaz. Onemli olan, olaylara karsi nasil bir tavir takindiginiz-
dir. Olaylara olumsuz yéninden bakmaya aligirsaniz, kizgin
tavirlar icine girmekten kaginmaniz zor olacaktir. Okyanus gi-
bi genis olun sevgili O.Y.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Bdylece tum atesleri séndurebilirsiniz. Ve hayati sevin.
Bu size gUlimseyen bir yUz verir. GUlimsemeniz ise hayati-
nizin yondnU degistirir. Mutlu kalin.
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BoyuM NICIN KIsA?

Ben 19 yasinda kisa boylu bir kizim. Boyumun kisa ol-
masina tiziiliiyorum. Boyumdan ¢ok, ¢cevremden rahat-
siz oluyorum. Bu saatten sonra uzayabilecegimi sanmi-
yorum. Bu da beni kahrediyor. (Gérdes, ZA.)

Boyu kuguk, kendi blyuk sevgili Z.A.

Allah insanlari renk renk, boy boy yaratmis. Ama hepsi
de parmak uglarinda oldugu gibi birbirinden farkli. Yine YU-
ce Yaratic'miz boy farkini gindeme getirmeksizin, insanla-
rn mukemmel 6tesi yarattigini da kutsal kitabimizda agikli-
yor. Yani cevrendekiler ne derse desin, sen inancl, deger-
li ve mikemmel bir insansin. Oncelikle bu bir. ikincisi senin
kendinle ve (ne sekilde tasavvur ediyorsan 6éyle...) YUce Yaraticl
ile baris icinde olman ¢nemli. Benim, 2 metre 3 cm boyun-
da bir yegenim var. Ailesi ve ¢evresi i¢in her zaman bir so-
run oldu.

Sevgili Z.A. genelde dyle degil midir? Esmerler sarisin-
lara, kisalar uzunlara, renkli gézlUler siyah gozltlere, keller
saclilara, kivirciklar duzlere, dtzler kivirciklara dzenirler.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Buna U¢ dersek lutfen dérdincusinu benden dinle... Su an
Malatya’'da pilot olan bir kuzenim var. Esi hemsire ve boyu
senin kadar. Etrafimda gérdigum en uyumlu ve mutlu gift,
onlar... Allah nazardan korusun. Sana daha énceki bir oku-
ruma yazdigim gibi senin boylarinda olan onlarca basarili,
zengin, soéhretli, mutlu ve gUzel aktér, sarkici, sanatgi,
sporcu, is adami ve siyasetci ismi yazmayacagim. Buna
gerek de yok. Bir an énce liseni bitir. Sevdigin bir meslek-
le ilgili bir yUksekdgrenim kurumunda oku. Kéyde de yasa-
san bir sekilde yabanci dil 6grenmeye bak (olabildigince). Ve
ylUksekdgrenimini su anki yasadigin cevrenin disinda yap.
“Allah kimsenin giyimine, kusamina, dis gérinusine, boyu-
na bosuna bakmaz. O insanin i¢ine, ruhuna nazar eder ve
ona gobre degerlendirir’ s6zUnu hatirla. Kendi ruh cucelikle-
rini, senin boyunla kapatmaya calisan guduk insanlar, var-
sin yerlerde strtnedursunlar. Sen kisiligin, inancin, akln ve
glzelliginle gdklere merdiven dayayacak ve kapilari arala-
yacaksin, inan bana. Mektuplarini bekliyorum guzel kizim.
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KENDIMI DEGERSiZ HISSEDIYORUM

Kendimi ¢ok degersizmisim gibi hissediyorum. Bu duygu,
beni mutsuz ediyor. Iyi ve giizel diigiincelerimi etrafima
giiliiciiklerle yansitamiyorum. Dogal ve rahat bir insan
olmatk istiyorum. Simdiden tesekkiirler. (Mutsuz, A.F.)

Sevgili AF.,

Mektubunu oldugu gibi veriyorum. Ne eksik ne fazla. Ya-
ni hepsi hepsi bu. Takdir edersin ki bu verilerle, sana uzun
seyler yazsam da bunlar yeterli olmayabilir. Ancak bir insanin
kendini degersiz bulmasi ve ifade edememesi, hayata gu-
lumseyen bir yuzle bakamamasi, basta 6z guven sorunuyla
birlikte kendisiyle barisik olamamasi anlamina geliyor. Bunun
sebebi ise, dogumunuzdan buglne kadar olan 6z ve soy
gecmisiniz ve yasadiklarinizin analiziyle ancak ortaya ¢ikabi-
lir. Eger kinanarak blytduyseniz, sugclamayi ve suclulugu 6g-
renirsiniz. Alay edilerek yetistirildiyseniz, sikilganligi; cocuklu-
gunuz dismanca davraniglarla gectiyse, kavgayl kendinize
secersiniz. Yine sucluluk ve degersizligin baslica sebebi,
utancla buytmus olmanizla ilgilidir genelde.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Bunlarin tersi de ortadadir. Daha aciklayici mektuplarini-
z1 bekliyorum. Uzginim. Ben bdyle zamanlarda asagidaki
énerileri uygulamaya calisinm. istersen sen de dene.

Sevdiklerine hos mesajlar génder.

Otobus sofértine gulumse.

Giymedigin esyalari intiyaci olana ver.

Dusta sarki soyle.

Eski bir Turk filmi izlerken ¢ekirdek ye.

Dusen yapraklarin sesini dinle.

Ayakkabisini giymeye calisan bir cocugu izle.

Yagmurda yurd.

Eger ortamin ve durumun uygunsa, ballk, kus, siyam ke-
disi vs. besle. Daha da iyisi, sevimli bir kdpek... Safligi, riya-
sizligi bulursun. Ayrica stresini alir. Seni gtlimsetir. Daha da
oénemlisi, de@erli oldugunun farkina varirsin.

Sevqili dostum... Hadi artik.

TUum olumsuzluklarina ragmen, bu dunyanin yine de ya-
sanacak bir yerleri olduguna inan... Esenlikler...



SUREKLI OLUMU DUSUNUYORUM

Selamlar Can Abi. Ben siirekli olarak oliimii ve ahireti
diigtintiyorum. Hatta diinya nimetlerinden ve yasama
sevincinden kendimi uzaklasiyor gériiyorum. ‘Bu diin-
yvada elde edemedigim bazi seylere ahirette ulasacagim’
seklinde bir diisiince yapisi bana hakim. Bu, diinyaya
baglanmamak acisindan iyi mi? Yoksa hayati zehir eden
bir vesvese mi? Yardimci olursaniz sevinirim. (Y.A.)

Evet, dinya lezzetlerini acilastiran ve bunlarin sarhoslu-

guyla kendini unutanlara soguk dus aldiran 6lumu, eskilerin
deyimiyle “rabita-i mevt” seklinde hatirlamak ve bu en gergek
olguyu gérmezden gelme hatasina dismemekte yarar var.
Ancak bir insanin yatip kalkip sadece bunu dusinmesi, ya-
sarken ¢lmek gibi bir sey olur. Sonugta 6lum karanligini ay-
dinlatmak ve ahirette mutlu sona ulasmak bu dinyada kaza-
nilacak bir deger. “Dinya ahiretin tarlasidir.” da buradan ge-
liyor. GlUnes batacak diye kara kara dustnup, surekli agla-
yanlar hem glnesi géremez, hem de yildizlarin aydinligini

fark edemezler.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

‘Burada elde edemediklerimi ahirette bulurum.” dasun-
cesi ise, biraz zugurt tesellisi bence. Cunku hadis degil, ama
guzel bir s6z var bilirsiniz... “Ne ekersen onu bigersin.”

Mutlu gunler...
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KEKEMEYIM

Balikesir Necati Bey Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Ogret-
menligi Boliimii 1. sinifta okuyorum. Kekemeyim. Bu yaz
hocalarimdan biri geldi, “Sen konusamama problemi
yvasarken, ne yapacaksin o béliimde?” dedi. Moralim
¢ok bozuldu. Okuldan, okumaktan, edebiyattan tiksini-
yorum. Bu durumu, psikoterapiyle agabilir miyim? (Bal-
kesir, Mehmet K.)

Sevgili Mehmet K.,

Istanbul veya herhangi bir yerde ofisim olmadigini tizu-
lerek beyan etmem gerekiyor. Ama bazi yerlerde profesyo-
nel psikolog ve pedagoglarin gére yaptigi, konusma bozuk-
luklari egitim merkezleri mevcut. Bir aylik bir terapi uygulu-
yorlar. Her yasta gorulebilen ve rahatsizliklarinin yizde 95’
psikolojik olan kekemelik durumundaki kisilerin dertlerini ¢6-
zerek, onlari hayatla baristiriyorlar. Umarim, uygulanan gor-
sel ve isitsel bu bilgisayar programi terapisinden siz de isti-
fade edebilirsiniz.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Edebiyat konusuna gelince. Ben doktor olmama rag-
men aslinda bir edebiyat asiglyim. Béyle olmasinin sebebi,
eger yasiyorsa Allah saglik ve esenlik versin, ortaokuldaki
kekeme Turkce 6gretmenim Ali ihsan Sayin'dir. Ayni zaman-
da ¢ok basarili bir midur bas yardimcisi idi. Konusurken ya
da siir okurken ilk defa hingudr hungur agladigim (sinifin timu
de oyle) edepli bir ediptir kendisi...

Ayrica dunyanin en iyi hatibi Cicero’yu bilirsiniz. Bilmi-
yorsaniz alin hayatini okuyun. Kekeme &étesi konusamayan
bir insanin, nasil dinyanin en iyi hatibi oldugunu ibretle gé-
rin. Ayrica birisi bana gelse ve “Ben kekemeyim.” dese ona
ilk ve tek tavsiyem 6gretmen olmasi, ama edebiyat 6gretme-
ni olmasidir.

Civiyi civi s6ker. Hayat boyu “Takilacagim, kekeleyece-
gim.” korkusuyla yasanmaz. Eger 60 yIl daha yasayacaksan,
varsin bunun 1-2 yilini yizint kizartarak ve bozartarak yasa.
Ama yasaminin geri kalaninda 6z guvenli, tum insanlarin 6r-
nek gostereceqi ve tUm kekemelerin umut 1s1g1 olan biri olur-
sun, unutma! Basariya ulasamayanlarin ytzde 90’1 yenilgiye
ugramamistir, sadece pes etmistir. Sen pes etme, kaya gibi
ol Memed'im.

Basarilar...
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BEN DE DERTLIYIM!

7N

18 ay énce mezun oldum. Ve hald igsizim. Kendimi ok-
yanusa diigmiig biri gibi hissediyorum. Belki kamu sek-
torii, belki ozel sektor, belki de akademik kariyer, ¢ik-
mam gereken bir ada. Muhasebeci de olabilirim. Han-

gi adaya ¢ikacagimi bilemiyorum. (IST., ZEYNO)

Sevgili Zeyno,

Dr. Can’a gelen mektuplar bir okuyabilseydin, e-mail’in-
deki rumuzun, “Ben de dertliyim.” yerine “Ben de dertli miyim
kil” olurdu sanirnm.

Ada guzel bir benzetme olmus...

Okyanustaki her ylzucu ya da gemi kendine bir hedef
secmeli ve bu menzile giderken kesinlikle pusula kullanmali-
dir. Eger hedefiniz 2.500 mil ise, 0 adaya, hiz esittir, yol bolU
zaman vs. gibi bir formulle diyelim 15 gtnde gidersiniz. Ama
hedefiniz yoksa yUz binlerce mil gidersiniz; ama hicbir adaya
ulasamazsiniz. Bir bosluga ve karanliga dogru kosar, kosar,
gun gelir yorulur, kogsmay! birakirsiniz, ya da ytzmeyi...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Bu hayatin iginde kimi zaman gug¢lu, bazen yorgun, belki
¢ogu zaman da umutsuz olabiliriz. Batiin bu durumlar, haya-
tin icindeki, kagamayacagimiz durumlardir.

Hayatimizi, hedefler koyarak yasarsak, her sabah gine
uyandigimizda yasama sarilmak ve mucadele etmek icin bir
“NEDEN"imiz olacaktir.

Eger hedefler koyduk ve bunlara ulasamadi isek, ola ki
“YANLIS HEDEF”ler saptamisizdir. Ya da bu hedefler, limiti-
mizi asan hedeflerdir. Gergekten kim oldugumuzu bilmek,
ona gore hedeflerimizi segmek;

Hedefe konsantre olmak;

Motivasyon saglamak;

inanmak:

Ik adimi atmak.

Basamaklari birer birer gikmak.

Calismak.

Hirs, azim, sebat gdstermek.

Bir terslik aninda ise hayallerimize ylizme 6gretmek zo-
rundayiz.

Tabii ki, adaya c¢ikacak geminin motoru saglam, kaporta-
sI da delik olmamali... Yani 6z gtiven kaptaninin, tecribesi de
onemli faktor.

Basarilar...
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BOSLUKTAYIM

N

17 yasinda bir gen¢ kizim. Evin tek kiziyim. Ama hig
mutlu degilim. Maddi durumum iyi. Hatta cep telefonum
bile var. Bir de erkek kardesim var. Babam cana yakin,
ama Ofkesine yenik biri. Iki tokatim yedim. Babam oda-
ya girdiginde, o olaylar defalarca beynimde canlaniyor.
Arkadas cevremle diyalog kuramiyorum. Her gece geg
saatlere dek wyumuyor, devaml yiyip iciyorum. Cok yal-
niz ve timitsizim. (Ormanl, Y.A.)

Degerli okurum,

Hindistan’da yasayan bir deri ustasinin dukkaninda cali-
san ve ona ilerideki caydan, omuzunun her iki tarafina astigi
(bir comakla) ficilar vasitasiyla su tasiyan bir ¢iragi varmis. Sol-
daki fici yeni ve saglammis, ama sagdaki fi¢i biraz eski ve ku-
cuk bir deligi varmis. Nehirden dukkana gelinceye dek biraz
su eksiltirmis. Gel zaman, git zaman bu durum sol ficinin ca-
nini sikmig ve figilar tartismaya baslamiglar kendi aralarinda.
Sonunda kendilerini taslyan c¢iraga sormuslar. Sol fici demis
ki: “Ustam, ben mi daha ¢ok su tasiyorum, yoksa o mu? Ben
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

mi delik ve eskiyim, yoksa o0 mu? Beni mi daha ¢ok seviyor-
sun yoksa onu mu?.. Cirak demis: “Evet sevgili sol figim! Sen
daha yeni, saglam ve cok su taslyorsun. Ayrica seni seviyo-
rum da... Ama dikkat edersen, yolun sag tarafinda kir gicek-
leri, papatyalar ve guller acti...

Evet sevgili Y.A.

Yorum yapmiyorum. Seni gercekten akilli olarak algiladim
mektubundan... Ama birazcik depresyonla flért ediyorsun.
Imkanin varsa bir uzmandan yardim al. Cok rahat edeceksin
umarim. Esen kal.
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NEYE VE KIME INANACAGIMI

BILEMIYORUM

2N

17 yasinda lise son sinif 6grencisiyim. Yaklasik 4 aydwr ilk
kez yasadigim bir karmasa igindeyim. Cevremde bir yi-
gin insan var, hi¢birinin diisiince ve fikirleri birbirine
benzemiyor. Ben ise neye inanacagimi, hangi tarafa yo-
nelecegimi bilmiyorum. Sene basindan beri yasadigim fi-
kir karmasasi beni sagkina ¢eviriyor. Soludugum hava bir
garip. Bu hayata son vermek istedim, basaramadim. Ne

olur bir yol gosterin! (Ankara, E.H.)

Sevqili E.H.

17 yasindasin. Zihninin ve bedeninin en faal oldugu dé-
nemdesin. Her insanda yaklasik 15 milyar beyin hicresi ve
her hlicre arasinda binlerce sinir kablolari oldugunu dusunur-
sek, bu muhtesem mekanizmanin zaman zaman elektriksel
kontaktlara maruz kalip kisa devre yapmasi makul karsilanma-
lidir. DUsunsene, dinya nufusunun 7 milyar oldugunu varsa-
yarsak her insana 2 oda (hucre) dustyor. Ve her oda arasinda
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

30.000’er tane, i¢inden elektrik gegen kablolar dosenmis. Var
mi dinyada bdyle bir santral? Olsaydi eger, zaman zaman tra-
fosu bozulmaz miydi? iste “17 yasindasin ve bdyle mikemmel
cihazlarin var” derken aslinda senin bu nimetleri farkina var-
mani amagliyorum.

Hayatin kiymetini anlamalisin. Birak insanlar ‘en iyisini
ben bilirim’ havalarinda konussunlar. Sen onlardan “akil al-
ma, huzur al”, huzur alamiyorsan don arkani. OSS'ye calis, en
iyi fakilteye gir. insanlara iyiyi ve kotlyd fark ettir. Yanlis da
yapabilirsin, olsun, énemli degil. Hatani anlar, doénersin. in-
sanlari duy, dinle, anla... Ama dediklerini yapmak, fikirlerimi
aynen almak zorunda degilsin. Dedigim gibi herkes, ben bili-
rim, diyor. Hi¢c kimse, kimsenin ne dedigini dinlemiyor. Bir
seyler 6grenmiyor. Herkes anlatiyor; ama kendisine soyle-
nenlere kulak vermiyor. Béyle bir ortamda insanlarin birbirine
saygl duymalari imkansiz. Herkesin, “En iyi ben bilirim, en
dogru benimkisi, benim fikrimi kabul et, benim topluluguma
gir.” dedigi bir ortamda insanlari degil dinlemek, onlarla yan
yana gelmek istememen bile ¢cok normal...

Bunun da o6tesinde, kisilerin digerleri Gzerinde bilgi ve
fikirleriyle baski kurmaya calisip, zorlama ve dayatmayla gu-
ya kendi yoluna adam ayartmaya calisarak karsi tarafi bir su-
rudeki koyun gibi kapmaya g¢alismasi, hem ¢irkin hem de “ko-
yun” yerine koyulana buyUk saygisizlik.

Anlagilan orta yerde, kendi kendine bir seyler anlatan
agizlar dolastyor. iletisim, sifirin altinda buz tutuyor, sen de bu
gurdltd kirliliginden rahatsiz oluyorsun sevgili E.H.

Hayir hayir. Sen bunu hak etmiyorsun. Acaba insanlar se-
ni fikirsiz ve hedefsiz mi buluyorlar ki; Gzerine abaniyorlar?
Hedeflerini belirle, gizel E.H. Kendi rotani kendin ¢iz. ilk
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

adimla basla. Basarinin ilk sarti inanmaktir. Kazanacagin
inanclyla, sebat ederek calis. Gurtltiye kulaklarni tika. At
gbzIlugunu tak, aydinlik hedeflere odaklan. Dunya, dogurmak
Uzere. Bazilar 15191 gérdiler. Sen de inang, motivasyon ve
calisma meridyeninde siran gelince isikla kucaklasacaksin
nasllsa. Bir tohum, bir tomurcuk gibi ginesle yiz ylize gelin-
ceye dek sik digini. Sakin bir daha o dedigin yaramazliktan
da yapma. Dr. Can Abin her daim yanindadir. Cok ¢épuyorum.
Basarilar.
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SOSsYAL FOBIMDEN RAHATSIZIM

Merhaba Dr. Can Bey. Ben 23 yasinda, bekar bir baya-
nim. Sosyal fobim var. 4 yildir farkindayim. Ileride psi-
kolojik danisman olmak istiyorum. Fakat bu durumda
ne yapabilirim, bilemiyorum. (G. Antep, F.B.)

Degerli F.B.,

Kanarya sarisi bir zarfa mektubunuzu koymussunuz ve
Uzerine, “gébnderen: F.B.” yazmigsiniz. Zarf da sari olunca, la-
civert tikenmez... Dedim: “Bu Antepli okurum, Fenerbahceli
galiba...” Mektupta da “sosyal fobi” cikinca “iste” dedim.
“Tum Fenerlilerin fobisi, G.S.” Ve tabii ki “Cim Bom” sloganla-
riyla mektuba basladim.

Elbette ki saka yapiyorum. Ama F.B. harfleriyle sari lacivert
zarf gergekten uyumluydu. Cim Bom sevinciyle slogan atma-
dim; ama psikolojik sapkami havalara firlattim. Kararinizi tebrik
ederim. Zaten bu boélime gectiginizde sosyal fobinin yuzde el-
lisini atmis olacaksiniz Uzerinizden. Ayrica bu konunun tipta
(psikiyatride) kesinlikle ¢c6zUmU var, dert edinmeyin. Bence der-
hal bir uzmanla goérisin ve antidepresaniniza baslayin. En
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

onemlisi, bu sorunun Ustiine Ustune gitmek. Belki baglarda bi-
raz UzUlecek, yUzUnUzU kizartacaksiniz; ama bu, gerekli. Cok
kitap okumanizi ayakta alkigliyorum. Psikolojiye ve sosyal fobi-
ye ait bol bol roman okumali ve surekli bununla mucadele et-
melisiniz. Calistiginiz ortamda sizden daha az kidemli kisilere
bildiklerinizi 6gretircesine aktarmali; yuzlerce, binlerce kez an-
latmali, bikmamali; ama kargl tarafi usandirmamalisiniz. Sik sik
is basa dustigunde isi biraz da “simarikliga” vurdurup sosyal
fobiniz oldugunu, alayci ve 6z guvenli bir sekilde anlatmalisi-
niz.

Ama dedigim gibi bunun, meziyetlerinizi guduklestirme-
sine kesinlikle izin vermeden, agora fobiye de doéntstirme-
den ve ayrica alkol aldatmacasina ylz vermeden sUrekli Us-
tlne Ustune gitmeli, defalarca bu korkulan durumu yasamak-
tan ve mucadeleden ¢ekinmemelisiniz.

Bu konuyu Elandour Roosvelt'in muhtesem bir s6zuyle bi-
tirmek istiyorum: “Korkuyu yasadiginiz her deneyim, size guc
ve 6z guven kazandirir.” Yapamayacaginizi disunduginuz
her deneyimi, her seyi mutlaka denemelisiniz.

Basarilar...
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[NSANLARA BiR TURLU

GUVENEMIYORUM

19 yasindayim. Bir sigorta acentesinde ¢alistyorum.
Derdimi ben de bilmiyorum. Tek bildigim, huzursuz ve
tatminsiz oldugum. Insanlara giivenim yok. Herkese
stipheli gozle bakiyorum. Darbeyi nereden alacagimi
diistiniiyorum hep. Bir giiniim, bir giiniime uymuyor.
Mutlu olmaya ¢ok ihtiyacim var. Ayrica riiyakolik ol-
dum. Her riiyadan anlam ¢ikarip mutlu olmaya ¢alisi-

yorum. Ne yapmaliyim? (Ist., M.K.)

Degerli okurum M.K.

Gerci benim “degersiz” bir tek dahi okurum yok. Evet adi-
ni bilmedigim, sadece rumuzunu bildigim var; ama kiz veya
erkek oldugunu bilmedigim tek degerli okurum sensin. Mektu-
bun zarfina adini yazmis miydin bilmiyorum, o da PTT'nin aziz-
ligine ugramis. Mektuba giris cimlen “Lutfen bana yardimci
olun” ifadesiyle basliyor ve cinsiyetine ait en ki¢uk bir sinyal
yok. Yazi karakterinden, bayan oldugunu cikardim. Umarim
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

yaniimam. CUnku neticede insan olsak da cinsiyet bazi sorun-
larin ¢6zUmuU acisindan 6énemli bir faktérdur, bilirsin.

Belli ki Gzerinde bir anksiyete, sikinti, kaygi, sebebi bilin-
meyen bosluk, yalnizlik, basarisizlik, karanlik, endise, elem ve
keder vb. aslinda soyut olan ama bedenine de zaman zaman
vuran, psikolojenik, psikosomatik durumlar mevcut.

Ancak bu hayatin, senin istedigin sekle ve renge girmesi
icin, daha ¢ook uzun zamanin var éniinde. Ozellikle gelecek
kaygisini bir sekilde halledecegine inanmalisin. Bu kaygi he-
pimizin yasaminda belirli doéndm noktalarinda fazlasiyla 6n
plana ¢ikan ve karsilagilan bir durumdur.

Hayatimizda nasil ve ne zaman, neyin karsimiza ¢ikaca-
g belli olmadigr icin, gelecegimiz konusunda merak icinde
olmamiz ve endiselenmemiz normaldir. Ancak bunun, 6nu
alinmaz kaygilara dontdsmesi tehlikeli olabilir. Eninde sonun-
da her birimiz iyi bir istikbal i¢in ¢abalariz ve tabiidir ki hepi-
miz, kendimiz icin hep en iyisini isteriz.

Bunun igin senin, benim ve hepimizin yapmasi gereken
ve yapmaya calistigimiz sey, iyi hedefler belirlemek ve bunla-
rnn pesinden gitmektir... Eger kendimize hedef koyamamis-
sak, elbette ki gelecek icin kaygilanmamiz normaldir. O za-
man da kendisiyle islem yapilamayan rlyalara bel baglar ve
bosuna, cogu yanlis olan, isteklerimize gére yorumladigimiz
riyalarin ve hulyalarin gerceklesmesini bekleriz. Cikmayinca
da tekrar dUs kirikliklari yasar, karamsarligimizi artiririz.

Sevgili M.K., yakinda, yeni cizgiler, hedefler ve aktiviteler-
le adini ve cinsiyetini yazdigin bir mektup bekliyorum. Eger
hicbir sey degismedi, hatta kétlye gittiyse, 0 zaman e-posta
gonder ki; sana 6zel tavsiyeler yazayim.

Ruyalarini gergeklestirebilmen igin énce uykudan uyan-
man gerekir. Basari ve mutluluklar.
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YENI BiR HAYAT KURMAK

Ben 26 yasinda, bankada ¢alisan bekdr bir bayanim.
Iki sorunum var. Birincisi karmima giren kramplar.
Bunlar bana heyecan, sitkinti, sinir ve bunalim zaman-
lary agriyla birlikte eslik ediyor. Fiziki yapim i¢in endi-
seleniyorum. Es se¢iminde zorlantyorum. Yardimlari-

niz icin simdiden tesekkiirler. (Giresun, M.A.)

Degerli okurum. Son vyillarda, hasta populasyonunda
bankada calisanlarin dikkate deger bir artista oldugunu be-
lirtmeliyim. Bazi ruhsal zayifliklar, 6zellikle karin bolgesi
kramp ve agrilari, hastalik anksiyetesi (kaygisi) ile birlesiyor,
zaman zaman noébetler halinde size huzursuzluk veriyorsa
(hatta kalp carpintisi, nefes problemi, beyinde uyusma vs.) ve tansiyo-
nunuzu artiriyorsa, bu durum, depresyonla birlikte seyreden
bir panik-atak durumunu akla getirebilir ya da bunun baslan-
gici olabilir. En iyi ¢care, bankanizin anlasmall bir uzmanina
muracaattir. ikinci konu birinci sikayetinizin gecmesiyle hallo-
lur, umarim.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Ancak yeni bir hayat kurmak, elbette ki her seye baslar-
ken oldugu gibi, dikkat, itina ve degisik 6nlemler gerektirir.
Eski iligkilerinizdeki bazi olumsuzluklar, muhakkak ki sizde
“‘dondurmayi Ufleyerek yeme” tedbirini de beraberinde getir-
mis. Ama eski yasantinizdan kaynaklanan bu hassasiyet, ye-
ni iliskilerinize zarar vermemeli. Bu, karsinizdakine glvenme-
niz kadar kendinize olan 6z gtvenle de ilgilidir. Dedigim gibi,
bir psikiyatr destegiyle her iki dertten kurtulup, gerekli 6z gu-
vene de kavusarak, bir tasla kus katliami yapabilirsiniz. Sag-
licakla...
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K1z COCUGU MUSUN DERDIN VAR!

<

19 yasinda bir kizim. Ailem beni egitimden mahrum bi-
rakarak cezalandirdi. 2 yil énce A¢ik Ogretim’e kayit
yaptirdim. Hala devam ediyorum. Ama, idealim yok. Oz-
giivenim sifir. Yagama sevincim ise birkag¢ kirmtidan iba-
ret. Kendimi ikinci sunif insan gibi goriiyorum. Yemek,
televizyon ve uykunun tuzagindayim. (Samsun, N.T.)

Mektubunu ilk okudugumda, daha ilk satirlarda hemen
kendi kendime “Niye Acik Ogretim’e kayit yaptirmiyorsun ki
guzel kizm?” diye sdylenmistim. Birkac satir altta o ifadeleri
okuyunca, bu kez ¢cok sevindim. Sakin okumanin pesini birak-
ma, e mi?... Okumak, sana 6z gliven kazandiracak en énemli
faktorddr zira... Ayrica, “Kendimi ikinci sinif insan gibi géruyo-
rum” demissin. istersen senin birinci sinif dedigin hem zengin,
hem okumus insanlari, kapinda dilenci yapayim. Nasil mi?

Birincisi; bu tip insanlarin icinde on binlercesi gdz, kalp,
bébrek nakli icin ylz binlerce dolar vermeye hazir. Nasil olsa
sen ikinci sinifsin. Ver bir gézund, bir bébregini vs... iki tane
olanlardan birini ver. Onlar sinif farkina bakmaksizin milyon
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

dolar verirler sana. Hatta iclerinde rektdr, dekan vs. varsa bel-
ki diploma da verir, seni fahri doktor yaparlar. Hem zengin,
hem diplomali olursun. Varsin bir taraftan Acik Ogretim devam
etsin, ona da sof¢r ve limuzininle gidersin.

ikincisi, senin gengliginle ilgili. Buglin birak 79 ya da 49
yasindakini, 39 yasindaki bir insana sorsan: “20 yil geng ol-
mak ister misin?” diye. Bu ¢ok zengin biri olsa; “Her yil i¢in 20
milyon dolar veririm.” diyecektir. istersen soralim.

A be benim sevgili kizim. Oyle degerlisin ki, bircok insa-
nin uykularinda géremeyecegi rlyayi, sen gercek hayatta ya-
slyorsun, ama farkinda degilsin.

Varsin ailen, oglan ¢ocugu takintisinin ve yanlighiginin igin-
de olsun. Ama sen, dirilis aynasinda kendi ruhunun resmine
bir bak. Dev aynasinda bile o kadar buyuk gériinemezsin.

Sen degerlisin, hem de pek cok. Ve o kutlu insanin dedi-
gi gibi “Allah seni, cocugunu en ¢ok seven annenin, cocugu-
nu sevdiginden daha ¢ok seviyor”. Cunku “en mikemmel” ol-
dugunu Allahu Teéla kutsal kitapta yazmis. Yani ¢ok degerli-
sin. Varsin Hale, Jale, Lale seni degersiz bulsunlar. Varsin Ali,
Veli seni sevmesinler. Saglikla kal...
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KONUSMA PROBLEMIMI NASIL ASARIM!

Ben 20 yasinda bir gencim. 7 yasimdan beri kekeliyo-
rum. Bu yiizden okulda bagarili olamadim. Su anda ti-
caretle ugrasiyorum. Gitmedigim hoca kalmadi. Hepsi
gecer dedi; ama ge¢medi. (Giingoren, S.C.)

Sevgili $.C.. Duzgun ve anlasilir konusmak, herkes
icin 6énemlidir. Sizi ¢cok iyi anliyorum. Bu konuda ciddi
problemi olanlar icin bazen hayat tatsiz bir hale dénuse-
biliyor. Konusma bozuklugu kadar belki daha da énemli
olan sikinti; Kisinin icine kapanmasli ve yasamdan zevk al-
mamasi, sonucunda da birtakim sosyal durgunlasmalar
yasamasidir. Bunun sebebi yluzde 95 psikolojiktir. Belki
yasanan bir sok, korku vs. buna neden olabilir. Kekemelik
tedavisi iste bir yandan bu takinti, fobi ya da olay! kater-
siz yontemiyle ¢6zmek, 6z given asilamak ve kekemeligin
olusturdugu sosyal zedelenmeleri tamir etmek gibi ¢cok
yonlU bir calisma gerektirir ve uzman isidir. Bu konuda
Konusma Bozukluklari Egitim Merkezleri ciddi bir calisma
sUrdurtyor. Egitimli psikolog ve pedagoglar esliginde
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

sesli ve goruntull bir program uyguluyorlar. Ayni zaman-
da bu merkezlerde c¢alisan konusma terapistleri, bir ay bi-
timinde hastalarin buytk mesafe katettiklerini belirtiyorlar.
Umarim, sizin i¢in de yararli olur... Saghkli gunler.
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HER SEYI HEMEN UNUTUYORUM

Son giinlerde unutkanligim artti. Yaklasik bir yildir bu
boyle. Cogu seyi, isimleri, neyi nereye koydugumu,
okudugum kitaplarin konusunu, tarih ve saatleri, yani
her seyi unutuyorum... Doktora gitmeli miyim? Gide-
ceksem hangi brans doktoruna gidecegim? Ashnda
hergiin gazete okuyan, devaml kitap okuyan bir kigi-
yim. Liitfen bana yol gésterin. (F.S.)

Sevgili F.S. Eger bana bir e-mail attiginizi ve anlattiginiz

konuyu unutmadi iseniz bu cevabl okursunuz umarim! (Tabii ki
sakaydi.) Hani adamin biri doktora gitmis ve, “Cok unutkanim
doktor bey, her seyi unutuyorum.” demis. Doktor da, “Ne za-
mandan beri?” diye sorunca; hasta 2-3 saniye dusunup, “Ne-

yi ne zamandan beri?” diye sormus...
Eger sizin de unutkanhginiz bu derece degilse cok merak

etmeyin. Ama isin dogrusu su; mektupta yasinizi belirtmemis-
siniz. Eger genc ya da orta yagsl iseniz ki -6yle oldugunu tah-
min ediyorum- bu durum, asir yuklenmeden olusan bir durum-
dur. lyi bir anamnez alinirsa etyolojik bir tedaviyle dizelirsiniz
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

umarim. Eger yasli iseniz, olayl daha bir patolojik agcidan ince-
lemekte yarar var (Alzheimer gibi). Bunlarin ikisi de degilse, ola ki,
bu durumunuz, hepimizdeki kadar bir unutkanliktir da siz asir
duyarliiginizdan bdyle dustndyorsunuzdur. Hangi formatta
olursa olsun, c¢esitli test ve incelemelerin yapilmasi noktasin-
dan, bir kurumun (universite) psikiyatri klinigine miracaat etme-
niz uygundur. Eger nerede ikamet ettiginizi yazmay unutma-
saydiniz, bir adres gdsterebilirdim. Anksiyete ve depresyon
durumlarinda da bu bulgularin olabilecegini hatirlatmaliyim.
Gecmis olsun efendim.
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CIRKIN ORDEK YAVRUSU!

Ben bu iilkenin binlerce issiz geng kizindan biriyim. Be-
nim igin issizlik "bagsaramadim” karabasaniyla es de-
ger. Evde herkes ¢ok basarilidir ve “bagart” onlar igin
en onemli kriterdir. Tiim kardeslerim takdir alirken,
ben (kirksiz ama) oviiniilmeyecek bir karne getirirdim.
Ailem de utancindan, ¢egitli yalanlarla benim karnemi
oviiniilecek hale getirirlerdi. Kardeglerim iilke capinda
insanlar oldular, bense babamin vefatindan sonra evin
sorumlulugu altinda ezilen, issiz, ¢irkin bir ordek yav-
rusu halinde yagiyorum. (Keynescoucar)

1) Eger para ve gecim probleminiz yoksa, mesai gerekti-
ren bir isyerinde calismamaniz, aslinda glzel bir seydir.
Ozellikle okunacak bunca kitap, 6grenilecek yabanci diller ve
gerceklestirilecek idealleriniz varsa, asgari Ucretle ¢calisip ak-
sam yorgunluktan televizyon karsisinda gdzleriniz kapaniyor-
sa, siz buna basari mi dersiniz?!..

2) “Basardim” diyenlerle tek farkiniz, “basladim”dir. Ku-
ral, adim atmaktir.
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3) Ev sorumlulugu diyorsunuz. Hem evin cici kizi, hem
babasi olmak iki isi birden gétirmektir. Siz evi ¢cekip cevirir-
ken, Ulke capindaki kardegleriniz neredeydiler?

4) ibadetlerinizi 6z gtven eksikliginden degdil de bu mo-
ral-motivasyon eksiginden aksatiyorsunuz bence.

5) Kendiniz gibi olun. iginizdeki degerleri kesfedin. Kirag
araziler, iclerinde petrol ya da degerli maden barindirirlar.
inanarak yeni hedefler belirleyin. Sabirla calisin, hobby’leri-
nizle ugrasin, ideallerinizden vazgecmeyin, kitap okuyun bol
bol...
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KAFAM SUREKLI KARISIK!

Heniiz 10 ay once tesettiire girdim. 19 yasindayim. Na-
maz kilarken sadece Allah’t diigiinmek istiyorum. Ama
tam olmuyor. Kafamda bin bir diisiince oluyor. Bunlar
benim namazima halel verir mi? (ist., F.P.)

Bana, “Evimde ekmek kadayifi var. Tadi ¢gok guzel. Ama
bazen Ustine Afyon kaymagi koyuyorum. Acaba tadi bozulur
mu?” diye sorsaydin, iste sana bu soruya verecegim cevabin
aynisiyla cevap verirdim: Tadindan yenmez!..

Namazla, sen, miracina ¢ikiyor ve goklerin kapisini ara-
lamak Uzere ucus gercgeklestiriyorsun. Tabii ki bu durumdan
en ¢ok seytan rahatsiz oldugu icin, cep telefonunu acarak,
ucusuna parazit karistirmak istiyor. Aslinda bu durum, senin
mukemmel bir pilot oldugunun da gdstergesi. Seni Destina-
tion’a (nurlu ufuklar hedefine) ulastiracak olan namaza ne kadar
Onem veriyorsan, seytani o denli duymazliktan gel, kulak as-
ma... Duymama gayreti icinde ol. Bu gayret de zaten seni
hedefe daha hizli gétlrecektir. “Resimdeki yilan sokmaz!”
de... Gene de bu gayretlerin basarili olmuyorsa, “Aman, ba-
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saramadim.” deme. Birak kalsin. Nasilsa irtifanin (yuksekligin)
biraz daha artinca, onun sinyalleri sana ulasmaz olacaktir,
dert etme, halel vermez.

Bazen ben, kafamda dusunceler olmaksizin huzurlu bir
namaz kildigimda “acaba” diyorum, “Seytanin istedigi gibi bir
namaz kildigim icin mi bana ilisip kafama fikirler sokmadi!”
Oyle ya, huzur veren, zevk veren bir namazi herkes glile oy-
naya kilar; yagl bir et yemeginden sonraki baklava gibi...
Ama yagsiz, tuzsuz bir diyet sebze yemegi belki vicudumu-
za daha yararhdir.

Esenlikler...
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GUL KokusuNu UNUTTUM!

Selam Can Abi. Sizler bizim iyilik meleklerimizsiniz.
Goriiniirde hi¢bir sikintim yok. Ancak 1999 ve 2000
yillarinda “giiliimiiz "le yatip kalkip giil bahgesinden
giiller derliyorken, simdi diinyaya dalip, giinahlarla
kirlendik. Psikologa gitsem “Deli degilim.” diyorum.
Cevremde geng arkadas pek kalmadi. N olur yazilari-
nizla beni tekrar o giil bahgelerine gotiiriip, giizel ko-

kular duymama yardimci olun. (Kardelen)

Hani derler ya sevgili Kardelen kardesim; “Kelin ilaci ol-
sa..” diye... Sen yine hi¢ olmazsa égrencilik yillarinda, zanne-
diyorum maneviyat anlaminda, bu gul bahgesine girip émur
boyu, hatta sonsuza dek sana yetecek gul derlemigsin. Ve
el’an onun &zlemini cekmektesin... Bazilarmiz yillarca gulis-
tanda gezer, dolasir da bir taraflarina diken dahi batmayacak
kadar duyarsizdir. Bazen “Simdi uzaklardasin, génul hicranla
doldu, hi¢ ayrilamam derken, kavusmak hayal oldu.” sarkisi-
ni rutubetli gdzlerle sdylemek gelir icimizden...
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Fakat neticede gercek sevgi varsa, mesafelerin ve zama-
nin hi¢ énemi yoktur. Ve insan, kaybettiklerine de yanmaz o
zaman. Hani 6gretildi ya bize, “O’nu bulunca neyi kaybettin,
O’nu kaybettinse neyi buldun?” diye. O’'nu bulan, zaman ve
mekanin Ustinde surekli sevdikleriyle birliktedir. Son gulen
olmak icin gulistan hayaliyle burnumuzu sizlatan gul koku-
sundan bagka gul koklamamaliyiz. YUuzUn hep gulstn sevgili
Kardelen.
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HAYATIMIZ CEKILMEZ HALE GELDI

s

25 yasinda 1,5 yillik evli bir 6gretmenim. Esim 33 ya-
sinda. EvIiligimiz maalesef oturmadi. Cocugumuz yok.
Ilk y1l, her seyi kirar dokerdi. 6 aydir hem hir¢in hem
de bana kiifrediyor ve -affedersiniz- hayvan muamelesi
yapiyor. Nisanliyken ¢ok nazikti. Cigekler ve hediyeler
alwrdr. Simdi tam tersi. Bosanmali miyim sizce? Zaten
hemfikir oldugumuz tek konu bu. (Yozgat, S.A.)

Yenge¢, midyeye asik olmus. Midye, yenge¢ yan yan
yurtyor diye evlenmeyi kabul etmemis. Yengec, deniz kap-
lumbagasini devreye sokmus ve diz yUrlyecegine s6z ver-
mis. Evlenmigler. 6 ay sonra yengeg yine yan yan ylrime-
ye baslayinca midye, deniz kaplumbagasina sikayette bu-
lunmus. Yengeg¢ de deniz kaplumbagasina, “Hayatim bo-
yunca sarhos gezemem vya. Bu, yaratiisima aykiri!” de-
mis... Uzglnim sevgili S.A., saninm esinizin normal fitrat
ve karakteri bu... Aslinda bu degisimi anlamak zor degil.
Siz artik evlisiniz. Yani artik birbirinize aitsiniz. Dolayisiyla o
da artik sizin Uzerinizde “hak sahibi” oldugunu dusundyor
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ve/veya zannediyor. Maalesef beyefendi, kendini size be-
gendirmeye, sizi etkilemeye calisip her an kibar ve anlayis-
Il olarak “ellerinde gicekler” kapinizda tetikte beklemek zo-
runda degil artik.

Rol yapmaya ne gerek var? Oldugu gibi hareket ediyor.
Ne kadar kibar ya da ne kadar kabaysa... Bu onun dogasin-
da. Yani 3’Unde 33’Unde, ya da 73'Unde degismez. Elbette Ki
karar da size ait. Ben sadece doktorum. Bildigim tek sey;
hala nabiz atiyorsa parmak kurtarilir, yok kangren olduysa,
kesilmezse blinye tamamen olir... lyi tedaviler.
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KAVANOZU DOGRU DOLDURMALI

21 yasinda iiniversite ogrencisiyim. Insanlara ¢ok fazla
deger veren birisiyim. Cogu zaman da onlari kaybedin-
ce biiyiik diis karikligr yasryorum. Kendimi mahvediyo-
rum. Onlara kendimden fazla deger veriyor, sonra da
kaybedip iiziiliiyorum. Ne yapmalyyim?.. (Selman, (21))

Sevgili Selman. Sana internette okudugum gercgek bir
Universite dykusUnU aktarmak istiyorum. Bu gercek hikaye
Kellog Business School'da (Northwestern Universitesi) iS idaresi
master 6grencileri ile Zaman Yonetimi dersi profesoér arasin-
da gecer.

Profesdr sinifa girip karsisinda duran dinyanin en secil-
mis 6grencilerine kisa bir stire baktiktan sonra "Bugin Zaman
Yonetimi konusunda deneyle karisik bir sinav yapacagiz' de-
di. Kurstye yartdu, kirstunun altindan kocaman bir kavanoz
clikarttl. Arkadan kursunun altindan bir ddzine yumruk blyuk-
lugtnde tas aldi ve taslari blyUk bir dikkatle kavanozun icine
yerlestirmeye basladi. Kavanozun daha baska tas almayaca-
gina emin olduktan sonra dgrencilerine déndu ve "bu kava-
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noz doldu mu?" diye sordu. Ogrenciler hep bir agizdan "Dol-
du" diye cevapladilar.

Profesor "Oyle mi?" dedi ve kirstnin altina egilerek bir
kova mucir cikartti. Muciri kavanozun agzindan yavas yavas
doktu. Sonra kavanozu sallayarak mucirin taglarin arasina
yerlesmesini saglad.

Sonra 6grencilerine dénerek bir kez daha "bu kavanoz
doldu mu?" diye sordu. Bir 6grenci "dolmadi herhalde" diye
cevap verdi. "Dogru" dedi.

Profesér ve gene kdrstndn altina egilerek bir kova kum
aldi ve yavas yavas tum kum taneleri taglarla mucirlerin ara-
sina nufuz edene kadar doktu. Gene 6grencilerine déndu ve
'bu kavanoz doldu mu?" diye sordu. Tum sinif bir agizdan
"Hayir" diye bagirdilar.

"Guzel" dedi Profesor ve kirsuntn altina egilerek bir su-
rahi su aldi ve kavanoz agzina kadar doluncaya dek suyu bo-
saltti. Sonra 6grencilerine dénerek "bu deneyin amaci neydi"
diye sordu.

Uyanik bir 6grenci hemen "Zamanimiz ne kadar dolu go-
rindrse gorunsun daha ayirabilecegimiz zamanimiz mutlaka
vardir* diye atladu.

"Hayir" dedi Profesér, bu deneyin esas anlatmak istedigi
"Eger blyuk taglari bastan yerlestirmezsen kucukler girdikten
sonra buyukleri hi¢ bir zaman kavanozun icine koyamazsin®
gercegidir.

Ogrenciler sagkinlik icinde birbirlerine bakarken Profesor
devam etti;

"Nedir hayatinizdaki buytk taslar? Cocuklariniz, esiniz,
sevdikleriniz, arkadaglariniz, egitiminiz, hayalleriniz, saghgi-
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niz, bir eser meydana getirmek,baskalarina faydali olmak,
onlara bir sey 6gretmek!

Bulyuk taslariniz belki bunlardan birisi, belki bir kagi, bel-
ki hepsi. Bu aksam uykuya yatmadan 6nce iyice disunun ve
sizin buyudk taslariniz hangileridir iyi karar verin. Bilin ki bUyuk
taslarinizi kavanoza ilk olarak yerlestirmezseniz hig bir zaman
bir daha koyamazsiniz, o zaman da ne kendinize, ne de alis-
tiginiz kuruma, ne de Ulkenize faydali olursunuz.

Bu da iyi bir is adami, gercekte de iyi bir adam olamaya-
caginizi gosterir",

Profesér ders bittigi halde konusmadan, oturan égrenci-
leri sinifta birakarak ciktl. (http://yunus.hacettepe.edu.tr/~sadi/bil-
gi/zamani-kullanmaz2.txt)

Sevgili Selman’im... Adin gibi duyularin da gtizel... ince
ve yufka yureklisin ama...

1) insanlara, layik oldugu kadar deger vermelisin. Bu de-
Jerin, degerini bilenlere... Once enflst olarak igine dénip
kendini sevip, kendinle barisip i¢cindeki muhtesem, ilaht varli-
g1 kabul etmelisin.

2) Sen masumca sever, deger verirken onlarin para, pul,
séhret, cikar iliskisi icin seni sevip sevmediklerini check (kontrol)
etmelisin.

3) Dunya adina kazanip kaybettiklerine gok dnem verme-
melisin. Asil dnemli olan kayip, Allah’in dostlugudur, unutma.

4) Her seyi kaybettigin yerde, O (c.c.) hep seninle birlikte-
dir. Hatirla...

YuzUnden tebessim eksik olmasin...
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YASADIGIM SEYLER

ANLAMSIZMIS GiBI GELIYOR

2N

Giin olur, durup dururken moralim bozulur. Nedenini
hi¢ bilmeden yasadigim diinya, bana mdndsiz gelir.
Giin olur, rutin hayatim sikar beni, giinah olmasa kag
kez intihar ettirir... Anlayacaginiz patlamak tizereyim.
Bir de ailemin (sevdikleri icin yapiyorlar) cocukmusum gi-
bi, irademi kullandirmadan, karar vermemde bana en-
gel olmasi var. 22 yasindayim ve bir¢ok seyin farkinda-

yim. Ama onlara anlatamiyorum... (M.Y., Gaziantep)

Sevgili M.Y. Su an hayéalen ahirete gittim ve oradaki adim
Dr. Melek Can... Sen ise o defalarca dedigin intiharlardan bi-
rini gerceklestirip oraya gelmissin ve bana e-posta génder-
missin. Mektubun aynen sdyle;

"Sevqili Dr. Melek Can Bey. Ben dunyada bir hata edip,
intihar ettim ve buraya geldim. Her yer karanlk. El yordamiy-
la cennetin haritasini buldum. intihar edenlere ¢zel olarak ay-
rlan bir sokak, cadde bulamadim. Ayrica dinyadaki 36,5°C
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olan vicut 1sisi su anda 36 bin 500 civarinda seyrediyor. Boy-
numdaki ipin oldugu yerdeki bezeler ve bademciklerim, cok
agriyor. Bir de 6kstrduguim ve kustugum zaman kan geliyor.
Acaba bir bardak soguk su igsem vicut 1sim duser mi?"

Dr. Melek Can’dan cevap:

‘A be benim guzel kardesim M.Y. Dunyadayken hi¢ mi
bir uzman doktora gidip dagdagali, zelzeleli o hayatta 3-5 ki-
siden birinin mutlaka tanigip 8-10 kisiden birinin ilacla tedavi
oldugu ve tedavi olan 100 kisiden 95'inin hizl, kalaninin da
zamanla iyilestigi anksiyolitik (bunaltici, sikinti verici) depresyonu-
na bir ¢care bulamadin da simdi halinden sikayet ediyorsun.
Ve bu sikayetle, hicbir sekilde olmadigi halde reenkarnasyon
yalanina bel baglayanlar gibi, keske dinyaya geri dénsek de
vs.. diyorsun... Halbuki sikintidan patladigin o glinlerde kutsal
kitabimizi okusaydin, Bakara 167, En’am 27, 28, MU’'minun
99, 100, Sebe 51, 54, Zumer 58, 59, Yasin 31, Fatir 37, ibra-
him 44 ve daha nice ayetlerde geri déntstn olmadigini gé-
rar, rahatsizligina o zaman care arardin.

Sevgili M.Y., ahirette cennete kurulmus, kanatlarindan
yoldugu tuylerle mektuplarina cevap yazan bir melek olmak-
tansa, duinyada mucrim de olsa Dr. Can olmayi seviyorum.
Guzel kardesim, inan, bu hayat sadece senin igin degil, he-
pimiz igin zor ve mesakkatli... Ama guzeller guzeline kavus-
mak icin buradan daha uygun bir képri de yok. Elbette sev-
giliye kavusacagiz; ama intihar ederek degil... inanip salih is-
ler yaparak ve hayati sevip micadele ederek. Eger o dedigin
haylazligi yaparsan, bu mektuptan dolay! 6tede bir kisi daha
senden hak isteyecek ve hesap yek(nU tediyesi talep ede-
cek. Yani ben... Sana saglkl, mutlu, inancl ve gulerytzIu
koskoca bir dunya hayati diliyorum.”
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Bu Is DOKTORSUZ OLMAZ M1?

Annem, hayattan zevk almiyor. Intihar etmesinden kor-
kuyorum. Doktora gitmesi icin ne kendisini ne de bas-
kalarini ikna edebilirim! (4. Kartal, (37))

Psikiyatrik hastaliklarin da nezlesi-kanseri vardir sevqili
Kartal. Ancak anlattigin tarzdaki bir hasta i¢in doktora gitmek
kaciniimazdir. Evet psikolog ya da psikiyatristler belki buyu-
cl degillerdir. Ama sonucta bu sahis sizin anneniz. intihar et-
sin, etmesin su anki durumu itibariyle onu bir sekilde bir psi-
kiyatrist denetimine birakmak, sizin icin ilk planda yapilmasi
gereken bir evlatlik goérevi.

ikna edilemeyen hastalar icin cesitli yontemler vardir. Eger
bir sekilde bunu goérev olarak addederseniz, bu yéntemlerden
biriyle annenizi, doktor, ilag ve terapi ile bulusturur, ilerisi igin cok
dua alirsiniz. Yoksa o durumdaki birisinin muhakeme gucu yeter-
siz oldugundan, kisinin kendisi saglikli karar veremez. Otede
“Ne yapip edip, zorla bile olsa beni niye doktora géturmediniz?”
diye, hakli olarak hesap sorabilir. Bir distiniin, siz o durumda ol-
saydiniz, anneniz sizin igin nelerden fedakarlik ederdi...
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YALAN, HAYATIN BiR GEREGI Mi?

Ben 19 yasindayim ve bir sirkette sekreterlik yapiyo-
rum. fsimden memnunum. Ancak sikintim, édeme giin-
lerinde ya da bazi alacakly telefonlarinda patronun,
kendisi oldugu halde bana “Yok” dedirtmesi. Ben IHL
mezunuyum, yalanin ne kadar giinah oldugunu ¢ok iyi
biliyorum. Oyle bir durum ki, neredeyse her giin yalan
soyliiyorum. Buna alismaktan korkuyorum. Isi birak-
mali myim? Yoksa c¢aliymaya devam mi etmeliyim?

Kararsizim. Liitfen yardimci olunuz. (Giil giizeli, (19)

Degerli Gul guzeli...

“Yalan” konusundaki duyarhligini takdir ettim. Gergekten
bu yasinda 6zledigimiz genclik motiflerinden, gul gibi guzel
bir 6rneksin..

Elbette yalan ¢ok kétu ve hatta en kétd davranis... Olayin
dint boyutu oldugu kadar sosyal, ticarl ve etik boyutlari da
var.. Ancak sen yine de igindeki micadeleyi devam ettir ve
yalana kesinlikle alisma, prim verme... Yalansiz bir is ve ya-
lansiz bir patron buluncaya dek orada c¢alismayi surdur. Ne
de olsa maigsetin (gegimin), su an o ise bagl... Ama dedigim gi-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

bi daha iyi ve yalansiz ig bulunca gegersin, su bulunca te-
yemmUmdun bozuldugu gibi... Eger senden nefret ederler de
sen kendini nefrete kaptirmazsan, eger beklemesini bilir ve
beklemekten yorulmazsan, eger hakkinda yalan sdylenir de
sen yalanla is gbrmezsen, sen bir adam olursun gulum, Uste-
lik; yerylUzu ve Uzerindekiler de senin olur. Evet... Mutluluk ve
yalansiz bir dunya senin ve tim okuyucularimizin olsun.
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YASLANMAKTAN KORKUYORUM

Merhaba. Galiba ben yaslanmaktan korukuyorum. Her
zaman, her yerde bu korku da benimle birlikte... Bile-
miyorum ne yapacagim? Yaslanacagum, yiiriiyemeye-
cegim, konusamayacagim. (V.E., Ankara)

Hepimiz zaman zaman geleceg@imiz, sagligimiz, yashhgi-
miz ve d8lumumuzle ilgili dustncelere dalip, belirli élgulerde
endiseler yasariz... Ancak bu endiselerin karamsarlik, panik-
atak, anksiyete (bunalti) gibi fenomenlerle karsimiza cikip ha-
yatimizi etkileyen nevrotik (dengesiz) de olsa psikolojik bir ra-
hatsizlik haline déntdsmesine izin vermemeliyiz. Aksi takdirde
bu durumda, bir yénuyle somatizasyon (vicutta gértlen agiklana-
mayan belirtiler) da diyebilecegimiz bir teshisle uzman yardimi
gerekenbilir...

Aslinda yaslanmaktan degil, henlz yaslanmadan bizi
6lime goturecek sO-i istimal, kuralsiz yasam, hizli hayat, has-
talik vb. durumlara kargi muteyakkiz (uyanik) olmaliyiz. MUm-
kin mertebe ge¢ yaslanip, saglikli ve uzun bir yaslilik gegir-
mek icin henlz gecligimizde tedbirlerimizi alip, yeme-igcme,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

stres, sigara-alkol, tibbi periyodik kontroller, uyku dizeni, vi-
taminler vs. vs. konularina azami dikkat géstermeliyiz...

Bunun disinda, soy ge¢misimizde surekli, cocuk ve geng
olumler var mi? Hangi kalitsal hastaliklar bizi bekliyor? Kilo,
tansiyon, kalp, damar, seker, ciger, bdbrek vs... hastaliklari
ailemizde mevcut mu? gibi sorulari da cevaplandirmaliyiz.

“GUnesi goremedim diye surekli aglayanlar, yildizlari da
fark edemezler.” Biraz degistirecek olursak; sabah gunes do-
gar, eger siz, “bu gunes aksam batacak, tih vah, diye aksa-
ma dek odaniza kapanir aglarsaniz, glnesten istifade ede-
mez, Ustelik ay ve yildizlarin da isiltisini kagirirsiniz...

Korkunun ecele dahi faydasi olmadigina gére ihtiyarliga
hi¢c faydasi olmaz... O halde madem genclik gidecek, ah ile
vah ile, sG-i istimal ve korku ile degil, en iyi sekilde degerlen-
direrek gegmeli...

Her yasin ve her cagin ayri bir guzelligi var... Doyaslya,
dolu dolu ve meyvedar bir sekilde yasamall, neciyiz, nereden
geldik ve nereye gidiyoruz, gibi sorulari kendimize sormali-
yiZ...

Bugun i¢in yasa.

Yarin igin hayal kur.

Dunden 6gren...

Saglicakla kal...
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KENDIMI BiR TURLU YETERINCE

[FADE EDEMIYORUM

Selamlar Can Bey. Oncelikle anlatim ve yazim konu-
sundaki yetersizligimi séylemeliyim. Bazen diisiincele-
rimi ne kdgida, ne de ciimlelere dokebiliyorum. Acaba
psikolojik mi diye merak ediyorum. Ayrica ¢ok karam-
sarim, bazen insanlarla konusmak, hi¢ icimden gelmi-
yor. Bazen de yasam beni stkryor. Yardimlariniz igin te-
sekkiirler... (D.P.)

Sevqili kardesim.

Yazindan anlasildigi kadariyla Turkcen, imlan ve anlati-
min iyi. Bazen iyi hatipler dahi iki kelimeyi yan yana getirmek-
te zorluk ¢cekerler. Ama bana senin biraz gerilimin varmis gi-
bi geldi. Biraz rahatlamaya ¢alis. Cevrende rahatsizlik duydu-
gun esya ve hadiselerden soyutlanma gayreti icinde ol.

Ayni yolda yUrudigun arkadaslarinla sikgca goérus. Ayni
yolda yurimesen de, hep yaninda olan dostlarini ara ya da
mesaj gonder.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Soguktan UsUmesin diye sevdiginin omuzuna verdigin
hirka, ondan ¢ok seni isitir. Daima gulimsemeye c¢alis. Evden
clkarken kardesini 6p. Hi¢c olmadi sevgili babanin atkisini ver,
paltosunu tutuver. Higbir zaman yalniz degilsin. Ya dalgalarin
sesi seninle konusur, ya da gunesin sicaklgi seni isitir. Eger
gecen 1 dakikayi, 60 saniyede kogsarak yeniden geri alabilir-
sen ve eger beklemesini bilir ve beklemekten yorulmazsan,
simdi g6z kirptigin depresyon gider, yerine aydinlik yarinlari
kucaklarsin. Can Abi'ne yeniden yaz.

Esenlikler...
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SIHIRLI BEYAZ CAMLA BAS BASAYIM!

21 yasindayim, ama kendimi 60 yasinda gibi hissediyo-
rum. Sihirli beyaz camla bas basayim. Kirik dokiik ve
karamsarim. Hicbir beklentim ve hedefim kalmadh.
Universite 3. siniftayim, ama mutsuzum. Keske bunlar
olmasaydi. Keske akranlarim gibi olabilseydim. Keske
evienebilse, annemi iizmeseydim. Bu hastalik gegmez,
degil mi? (FK.)

Sevgili F.K.,

21 yasinda bir Universiteli geng delikanli olarak kendini-
zi 60 yasinda hissetmeniz hem edep, hem olgunluk, hem
inan¢ noktasinda, aslinda sizin hic de gengliginizi sO-i isti-
mal etmediginizi gosteriyor. Hatta gencler gibi yasamaya
6zenen ihtiyar olmaktansa, yasl olgunlugunda genc¢ olanla-
ra isabet eden mujdeye muhatap olmak gibi bir sansiniz da-
hi var. Ancak her seyin bir normali varken ifrat etmemiz, bi-
zi tefrite gétlrdtgunden, hayata kisUp depresyon bacasina
atesi sardirmamamiz gerekiyor. Derhal bir uzmana muraca-
at edin. Her seyin caresi var, unutmayin. Tekrar yasiniza
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

doéndigunizde bana bir e-mail géndermenizi istiyorum.
Okudugunuz kitaplarin “Umitvar olunuz, istikbal inkilabati
(gelecekte olacak degisiklikler) icinde en mdtebessim yuzler bi-
zim olacak” bélumlerine de bir gbz atiniz...

Esenlikler...
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SEYTAN PESIMI BIRAKMIYOR

Ozel sektorde, sekreter olarak ¢alistyorum. 4 yil once
abimi trafik kazasinda kaybettim. Diinyam tamamen
tersine dondii. Diizenli namaz kiliyor, Kur’an okuyor-
dum. Bu olaydan sonra namaz kilarken ya da Kur’an
okurken seytan pesimi birakmiyor. Cevaplayamayaca-
gim sorular soruyor. Sorunum, bunlara cevap verirken
sirke diisme korkusu. Simdiye dek kimselere anlatama-

dim. Liitfen yardimci olun. (Ankara, Firuze)

Sevgili Firuze,

Oncelikle sonsuzlukla tanigan abinize rahmet dilerim. Oy-
le zannediyorum ki, eskiden beri kildigin namazlar ve okudu-
gun kutsal kitabimizin ayetleri seytani cok tGztyordu. Ama bi-
raz taklidi olabilirdi. Abinizin vefatindan sonra ahirete daha
fazla bir yakin ile ibadet ettiginden olsa gerek, seytani cileden
clkarmigsin.

iste bu taklididen tahkikiye gegciste, az da olsa bir tlirbu-
lans yasaman normal. Aslinda dismanin bombaladigi cephe,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

dost cephedir. Yani iyi yoldasin ki seytan vesvese bombalari
atiyor.

Trafik polisi, “dur” dedigi zaman sinekler durmaz; ama
bosver onlar trafigi aksatmaz. Olsa olsa arabanin camina ya-
pisarak olur ve bir middet, gértsinin netligini bozar. iman
ve 0z guven silecekleriyle onlari temizlemek ¢ok kolaydir. Bi-
lirsin, aynadaki yilan sokmaz ya da ates yakmaz. istersen bu-
na aynadaki bicak da diyebilirsin ki, o da kesmez...

O sorular aklina gelince kov gitsin. Gitmiyorlarsa kolilere
koy. Ozenle yerlestir. (Kitap gibi disin) Gozlerini kapat. Her bir
koliyi bantla sikica, 6zenle bagla. Kargo sirketini telefonla ara.
Detaylara énem ver. Telefonun tuslarini iyice gor (hayalen). Ya-
ni resmen Klip ¢ek.

Sonra gorevliler gelip kolileri kursun gecirmez celikten
kutulara koyup kaynak yapsinlar. Gétursunler. Camdan bak.
O celik, buydk kutular TIR’a yerlestirsinler. TIR'In demirden
kapaklarini diinyanin en kalin zincirleriyle baglayip, en buyuk
asma kilitle kilitlesinler.

Sonra kilidi fosseptik gukuruna atip Uzerine beton dok-
stnler. TIRIn Ustlinde dikkat edersen NASA yaziyor. Yani bu
yuk ABD’ye gidecek ve uzay atigi olarak atmosferin disinda
nukleer bombayla patlatilacak...

Her defasinda gézlerini kapat ve bu ya da buna benzer
klip senaryolari Ureterek yasa. Géreceksin kaybolacak.

Yine de o sorularin gercekten cevaplarini istedigin varsa,
mektupla bildir.

Basarilar dilerim.
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COK CIRKINIM,
KENDIME GUVENIM YOK

2N

16 yasinda ortaokul mezunuyum. Arapg¢a kursuna gidi-
yor, el isi ve ev isi yapryorum. Sorunum, topluluga ¢i-
kamamak, utanmak, yiiz kizarmasi, ses titremesi vs..
Kendimi hi¢ sevmiyorum. Galiba biraz da ¢irkinim. Bir
de namaz kilmay: ¢ok istiyorum ama diizenli kilamiyo-
rum. Birkag giin hevesle kilip birakiyorum. Annem ve
babamin kendi sorunlarindan bana bakacak halleri

yok. (Samsun, H.Y,)

Guzel kizim,

Sorununu okudum. Neredeyse kitabl olacak kadar sinirla-
r belirgin bir sosyal fobi... Caresi ve dermani var. Ama mutla-
ka bir psikiyatriste gitmeli, yani psikolojik destek almalisin. Sa-
kin ihmal etme. ilac verecektir. Kesinlikle kullan. Ayrica seni
gérmeden senin guzel oldugunu sdyleyebilirim. Cinka her se-
yin en dogrusunu bilen ve goren Allah’imiz bizlerin mtkemmel
oldugunu séyluyor. Allah, “Biz insani, en glzel bir sdrette ya-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

rattik” diyor. Kitabimizda yazilanlar dogru olduguna goére sen
cok guzelsin. Kastettigin estetikse o izafi (herkese gére degisen)
bir seydir.

Oncelikle sen kendinle barigik olmali, kendini sevmelisin.
Arapca ve el isi kursuna gitmeni takdir ettim. Aslinda istesen
okulu disaridan da bitirebilirsin. Ama lUtfen, 6nce bir uzmana
git. ibadetlerin de sosyal fobiden rahatladikca rayina otura-
caktir. Yeter ki icindeki bu guzel heyecani kaybetme...

Saglikl gunler kizim.
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FazrasiyLA UTANGACIM

N

Ben iiniversite ogrencisi bir erkegim. Sorunum utan-
mak, utangaclik ve oz giiven eksikligi. Inamn hayattan

bikyyorum ¢ogu zaman. (V.S.)

Sevqili V.S.

1- Utangaclik, hemen herkeste belirli 6lcl ve miktarlarda
vardir. Haya ve edepten olabilecegi gibi, yetisme tarzi ve ¢o-
cuklugunuzda gérdiguniz muamelelerden de olabilir.

2- Utangaclik, 6z glven sorunuyla birlikte ise, bu, sosyal
fobiye dek uzanabilen bir cizgide seyredebilir ve dediginiz
gibi yasam kalitenizi bozar.

3- Bu durumda sorun utangaclik degil, her tasin altinda
karsimiza gikan 6z guvenle direkt alakalidir ve uzman deste-
gi gerektirir.

4- Hicbir zaman utanacaginiz seyleri yasamaktan, korku-
larinizin Ustdne Ustlne gitmekten ¢ekinmeyin. Bir yaziyl ya
da kitabi topluluga okumak, protokol yemegine katiimak, ko-
nusma yapmak vs. vs. gibi... Zira korkuyu yasadiginiz her
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

deneyim, size gl¢ ve 6z glven kazandirir. Yapamayacagini-
z1 distndlgunuz her seyi denemelisiniz.

5- Bazi insanlar bu durumda dozu gittikge artan alkol alir-
lar ve alkolik olurlar. Hem sikéyetleri gegmez, hem de tedavi-
ye bir de alkolizm eklenir.

6- Bazilari da kendilerine farkli bir hayat tarzi segerek ne-
redeyse inziva hayati yasarlar; ama bu da, hem ¢6zUm degil-
dir, hem de utandiklari sahis ya da olaylarla hi¢ karsilasma-
yacaklari anlamina gelmez.

Saglikli ve basarili gtnler...
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BeENI UzAK DIYARLARA GOTURUN

7N

19 yasinda iiniversite 6grencisi bir bayanim. Son iki se-
ne icinde yanlis bir goniil yatirimi dolayisiyla ¢ok
tiziintii yagsadim. Ayrildik. Ancak bu olaydan sonra ben-
de bazi sikintilar bas gosterdi.

1- Cok korkak bir insan oldum. Her giiriiltii ve her
olaydan etkileniyorum. Dakikam dakikami tutmuyor.
2- Sebepsiz yere kalp ¢arpintilarim oluyor.

3- Ellerim ve viicudum titriyor. Bayilir gibi oluyorum.
O anda (etrafimdakilerin séyledigine gére) hickiriklarla
aglayp feryat ediyormusum. Dizlerime vurarak ‘Beni
baska yerlere gotiiriin!’ diyor ve ilgisiz seyler anlati-
yormusum... (Ankara T'Y)

Sevgili T.Y.,

Oncelikle bagindan gecenler icin gegcmis olsun. Géndll
yatirminda yasadigin sikintilar, baska sikintilarinin tstine tuz
biber olmus zannediyorum ve o olay, bardag tasiran son
damla olmus... Belli ki, zaman zaman duygusal bir bosalim
yaslyorsun. Bence gucltsun, belki bunu atlatirsin; ama yine
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

de vakit gecirmeden bir psikiyatriste muiracaat et. Hatta
onunla da yetinmeyip bir check-up yaptir. Kan sekeri, tansi-
yon, anemi, demir eksikligi vb. tahlillerini cebine koy... Ve
mutlaka neticeden beni haberdar et...

Evet, her giin giines yeniden dogar ve her gun hayat ye-
niden baslar. Bugun i¢in yasa, yarin icin hayal kur, dinden
ogren... Gecmise ait rlyalarini yeniden yorumla ve hepsini
hayra yor. O ve onunla ilgili sikintilar artik yok. Kendini Uz-
gun, hatta gok yorgun hissediyor olabilirsin; ama dnce yasa-
diklarini 6zimsemen ve c¢ektigin acilari unutman gerek. Biten
hikdyenin ardindan yeni bir hayata baslamak icin, belki bir-
kac hafta ya da birkac aya ihtiyacin olacak. Olsun varsin...

Hi¢c sUphesiz bu dénemi de atlatacaksin. Sen hic¢ gunler-
ce sUren bir gece ya da yillarca suren bir kis gérdin mu?
Onemli olan bu firtinall geceyi, en az zararla atlatmandir.

> Kendinle barisik ol. Vicudunu, ruhunu, aklini karakteri-
ni sev. Kendine saygl duy.

> Vlcudunu dinle, aclk hissedersen bir seyler ye, yor-
gun oldugun zamanlar istirahat et.

> Hayatina biraz nese, renk ve heyecan kat.

> Hata yapmaktan korkma.

> Hayir demesini 6gren...

> Zaman zaman 6fkeni disa vurabilmeyi égren.

> ‘Yasasin 6zgurlik’ de sik sik. intikam almayi da unut.

> Dostlarini ara, mesaj ¢ek.

> Aynanin karsisina yalniz olarak ge¢. Kendinle konus,
garip garip mimikler yap (girkin ol) ve garip garip sesler ¢ikar.
Hatta bagir.

> Bebek kokla ve ayakkabisini giymeye calisan bir gocu-
gu izle.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

> Keyif ¢ayl i¢. Rahat bir durumda igilen bir bardak cay,
insanhgin buglne kadar geldigi en sicak noktalardan birisi-
dir.

> Sabah erken saatlerde yUrd...

> Dr. Can Abi'ne dua et.

Basarilar...
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(COK YAKISIKLIYIM,

BASIM DERTTE!

Beden egitimi boliimiinde okuyorum ve Allah’mn verdigi
bir yakisikliliga sahibim. Ama bu bana sorun oluyor. Ha-
irlt igler yapmaya ¢alistyorum, fakat bu nedenden dola-
i bende bir zaaf olustu... Yapacagim isleri bazen engel-

liyor. Bu beni ¢ok oyaliyor. Ne tavsiye edersiniz? (LD.)

Sevgili I.D. kardesim.

1- Cansiz olmak, bitki ya da hayvan olmak ihtimalinin ya-
ni sira insan olmaktan dolay! Yaratici'ya (c.c.) tesekkur borg-
luyken, bir de sizin gibi dikkat ¢ekici olmak hali i¢in, biraz da-
ha sUkre ihtiyaciniz olacak sanirim...

2- Bunun stkrunt eda etmek ise, o bahsettiginiz guzel ve
hayirli igleri daha ¢ok yapmakla ve insanlara guler yuzle iyiyi
telkin etmekle olacaktir. Zira “Her nimet kendi cinsinden su-
kdr gerektirir.” Mesela zenginseniz, arabaniz varsa, insanlara
para ve tasima hizmeti, alimseniz ilim hizmeti vermeniz gibi.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

3- Mektubunuzu okurken Hz. Mus’ab (Sahabe Efendilerimiz-
den Mus’ab b. Umeyr) aklima geldi. Bilmem ki, onun kadar yaki-
skl misiniz? Bulundugunuz sehirdeki tum kizlar, pencerelere
cikip size mendil salliyorlar mi?

4- Ayrica Hz. Mus’ab gibi, bulundugunuz sehirde en zen-
gin delikanl siz misiniz? Bunlar bodyle olsa bile, neden hayirli
islere mani olsun ki?!...

5- “Ashabim yildizlar gibidir. Hangisine tutunursaniz kur-
tulursunuz.” s6zunden hareketle gelin, sizi milenyumun
Mus’ab’i ilan edelim ve siz o Uhut sehidine tutunarak yaptigi-
niz hayirlari cogaltin...

6- Hz. Mus’ab, yakisikliigr ve guzelligi ile Efendimiz’e
(s.a.s.) benzediginden Uhud'da sehit olunca, Mekkeliler, “Mu-
hammed'i (s.a.s.) oldurduk!” dediler. istersen gel, kendi yaki-
siklihigini mukayese et. Bence Efendimiz'den bize devreden
en 6nemli miras olan iyiligi sylemek ve kétillikten men et-
mek meslegini ydritmek Uzere Mus’ab’dan bayragi devral.
Yakigir sana...

Basarilar...
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INSANLARI MUTLU EDEMIYORUM

Abi, 19 yasindayim. Insanlarin karsisinda rahat olami-
yorum. Kendimi ifade edemiyorum, sikiliyorum. Ister
istemez sessiz ve somurtkan biriymis gibi goriiniiyo-
rum. (O.P)

Sevgili O.P.

Insanlarin sosyal ortamlarda farkli davranis kaliplari icine
girmeleri belirli 6lgtlerde normaldir. Ancak ortamlarda yasa-
nilan degisikliklerin asiri boyutlarda olmasi, kisilik 6zelliklerin-
de var olan bir eksikligin de gostergesi sayilabilir. Kabugunu-
za ¢ekilmeyin... Siklikla kadinlar erkeklerin, erkekler de kadin-
larin karsisinda bu durumda olurlar... Bir uzmandan destek
alin. Sikayetinizi yeneceginiz inanciyla sabredin ve Ustlne gi-
din. “Maalesef bdyle bir huyum var ve bundan kurtulmaya ca-
listyorum.” seklinde itiraflarda bulunun. Bu sizi rahatlatacaktir.
Zaman zaman sevdiginiz insanlara; “Su huyumu, bu tavrimi
nasil degerlendiriyorsun... Aslinda ben, bu degilim. Soyle
sdyle olmak niyetim... Bir degisim yasamak istiyorum. Lutfen
bu s6zUmU ya da davranigimi gérgumle ilgili gérme.. vs. vs.”
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

seklinde rahatlatici agiklamalarda bulun. Anlatima baglarken,
direkt kendi fikirlerinizle girmeyin. Ya atas6zu, ya erdemli bir
sahsin bilinen bir cimlesi ya da bir gazete veyahut bir tele-
vizyon haberiyle baslayin ki; negatif oklari sispanse edin...

Unutmayin, bu isi sonunda siz ¢bzeceksiniz. Umutsuzlu-
ga kapiimayin. Umut dyle guglu bir rizgar ki; umutsuzlugun
kapadigi en gucld kapilar dahi soker atar...

Sevgilerimle...
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HAYATIN LEZZETI Mi YOK,
BANA M1 OYLE GELIYOR!

20 yasinda, hayattan hichbir lezzet almayan bir kizim.
Uc sene once liseyi bitirinceye dek her sey ¢ok giizeldi.
Ne olduysa ondan sonra oldu. Simdi A¢ik Ogretim Fa-
kiiltesi'ne gidiyorum. Puamm tuttugu halde IHL mezu-
nu olmam dolayisiyla istedigim béliime gidemedim.
Amacim bir gazetede ¢alismakti, ailem izin vermiyor.
Liseden kalma bir tek arkadasim var, o da evli oldu-
gundan stk goriisemiyoruz. Sosyal yasantim hi¢ yok.
Kalabaliklardan sikilwr oldum. Heyecanlaniyor ve ates
basmalarim oluyor. Bir sey konusacak olsam, dilim tu-
tuluyor. Ailem bana hi¢ deger vermiyor. Tek diisiincele-
7i beni evlendirmek. Bense diistinmiiyorum. Son [ sene-
de birkac kez intihart bile diisiindiim. Inancim mani ol-
du. Siir yazardim, ashinda giizel resim de yaparim.
Hepsi bitti benim igin. Kendime giivenim yok. 4 yil on-
cesine donebilecek miyim? Liitfen bana yardim edin...
(Antalya, FK.)
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Degerli okurum,

Oylesine pasli kilitler, zincirler ve prangalarla kendini yan-
lisa kilittlemissin ki; hani derler ya neresinden baslayayim, ne
diyeyim bilemiyorum. Evvela mektubunda (tabii kisiyi gérmeden
bir sey soylemek dogru degil ama) buram buram sosyal fobi koku-
yor. Bu, evet caresi olan ama derhal bir psikiyatrist desteqi
gerektiren ve ihmale gelmeyen bir durum. ikincisi ise su ki:
Blyuk oranda ayni sartlar altinda, ayni sebepler benzer neti-
celeri dogurur. Lisedeki sosyal sartlarini tekrar olusturmadan,
yani kendine arkadas, dost, is, sosyal gevre olusturmadan bu
kaos bitmez, artarak surebilir. Ayrica normal sartlar ve mev-
zuat dahilinde nic¢in bir ise giremeyesin ki?

Hangi makul gerekge buna mani olabilir? Ailem istemiyor
dedigin zaman ve bu sartl bastan kabul ettigin zaman, Dr.
Can veya bir baskasi, kim olursa olsun, ne yapabilir ki? Ken-
di kabullerimizin ve dusuncelerimizin hapsine girdikten sonra
demir parmakliklarin arasindan ellerimizi uzatarak yardim is-
temenin anlami olmaz...

RUstine ermis bir kiz, babasinin kolundan tutup onu,
kainatin dogru s6zli Efendisi’nin karsisina ¢ikarir ve; “Ya
Resdlullah. Babam beni zorla filancayla evlendirmek istiyor.”
der. “Mecbur muyum?” Cevabi biliyorsun. Hayir.

Dogru bir tanedir, sevgili F.K. Eger bu dogruya cevrende
muhalefet varsa, edep, ruhsat, hiyerarsi ve us(l dairesinde
mucadeleni sudrddrmeli ve pes etmemelisin. Basariya ulasa-
mayanlar, her zaman sdyllyorum, yenilgiye ugradiklarindan
degil pes ettiklerinden basarisizdirlar.

Basarisizlik ecel degil, 6gretmendir,

Yenilgi degil, gecikmedir,

Cikmaz sokak degil, virajair.

Basari haberlerini bekliyorum.
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MESRU DAIRENIN SINIRLARI NELERDIR!?

Bir yazinizda kiz-erkek ve genelde insan iliskilerinin
mesru dairede olmasi gerektigini, mesru dairedeki key-
fin keyfe kafi geldiginden bahsediyorsunuz. lliskilerde-
ki simir nedir? Simdiden tesekkiirler. (Ugur)

Sevgili Ugur kardesim,

Hipnotizmayla ilgilenen bir doktor arkadasimdan dinle-
mistim. Hipnoz esnasinda transa gecen kiside, vlcut tarafin-
dan endorfin basta olmak Uzere serotonin vs.. birtakim i¢ sal-
gllar salgilaniyor. Dolayisiyla bu kisiler ameliyat olma, dogum
yapma, dis ¢cektirme gibi cerrahi islemlerde ve ayrica ateste
ylrume, tarikat seanslarindaki sis sokma gibi islemlerde aci
duymadiklarini belirtmisti. Dahasi alkolizm ve esrar-eroin ba-
gimlisi hastalarinin hipnoz esnasinda bu keyif verici madde-
lerden aldiklari hazdan daha fazla bir lezzet aldiklari i¢in hip-
noz seanslarl sayesinde alkol, esrar vs. bagimhligindan kur-
tulduklarini ifade etmisti. Ayni doktor arkadasim, Sn. Mehmet
Barlas ve o zamanlar istanbul BlyUksehir Belediye Bagkan
olan Sn. Recep Tayyip Erdogan’la birlikte bir televizyon
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

programinda bir kameramani hipnoz ederek hayatinda hic
alkol almamis bu arkadasa viski diyerek cesme suyu yudum-
lattiginda, kameramanin sarhos oldugunu, basinin ¢cok agri-
digini, iki kisi koluna girerek dahi yurlyemedigini ifade
etmisti. Buraya kadar alkol, esrar, eroin vs. gibi bagimliliklar-
dan alinan (varsa) keyfin (ve keyif denecekse), insanin kendi igin-
deki i¢ salgl bezlerini harekete gegirerek, otohipnoz yaparak
elde edebilecegi, icmeden sarhos olabilecegi vs. sonucuna
varabiliriz... Tasavvuf ehlinin husQ, cezbe, vecd vs. tabir et-
tigi “hal”lerin hipnoz kitaplarinda trans-extaz olarak ifade
edildigini de aciklayan doktor arkadasim 6zetle sunlari sdy-
lUyordu:

“Hz. Ali'nin, ayagina saplanan ok parcasini “Ben namaz-
dayken cekebilirsiniz” demis olmasi, bir sahabinin kangren
olan ayaginin Kur’an okurken kesilebilmesi de uhrevi hazlarin
insanlari ¢cok renkli degisik boyutlara tasidiginin acik bir gés-
tergesidir.”

“Keza savaslarda &deta dogranan Hz. Mus’ab, Hz. Ham-
za, Hz. Abdullah bin Cahs ve daha yuzlercesinin cennetin ko-
kularini tarif etmeleri de bunu gésteriyor. Yani dini ve didnyevi
hayatini mesru dairede geciren ve yasayan insanlar icin her
tarll hazzin doruklarinin yasandigini; sadece namazin bile ih-
san suuruyla, Allah’t gériyormus gibi kilindigi takdirde, hip-
nozda elde edilen keyf ve hazlarin ylzlerce misline denk bir
lezzet verebilecegini sdyleyebilirim. Hz. Bedilizzaman “Yalniz-
ca bir secdemde sahabiler gibi acayip zirveler yakalayabil-
dim” mealindeki ifadesine karsin, evlenmeden ve neredeyse
ac gecirdigi émrune baktigimizda, onun yasami, savaslar,
mucadeleler, yillarca hapis, defalarca zehirlenme, surekli sor-
gulanmalarla dolu. Kendisine sorsaniz, “Dunya zevki adina
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

belki bir sey almamistir, ama cefa degil sefa surdtgunu, ce-
hennem ateslerinin bile ruhunu gul-gulistana c¢evirecegini”
soyler...

N’olursun Ugur kardesim. Bana dokunmaktan, tutmaktan,
Opmekten ve bakmaktan sual sorma. Bunlar ilmihal ve fikih ki-
taplarinda anlatiliyor.

Rabbim istikametten ayirmasin. Hogg¢akalin.
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GULMEK ACABA HASTALIK M1?

N

23 yasinda, evli ve 2 yasinda bir ¢ocuk annesiyim... Ya-
kin arkadaslarimla ve ailemle ciddi konulart dahi ko-
nusurken giiliiyorum. Kendimi tutamiyorum. Karsim-
dakiler kirilabiliyor. Aklima komik bir sey gelmedigi,
alay etmedigim ve mutlu olmadigim halde bu oluyor.
Hastalik mi? Caresi var mi? Tesekkiirler. (Manolya)

Sevgili Manolya,

Bunu ciddi bir hastalik olarak yorumlamak elbette mium-
kun degil. Tabii ki bir AGRESYON var. Bunun sebebi de igi-
nizdeki 6fke olmali. Genelde bu, icinizde mevcut bir 6fke, kiz-
ginlik ve sinir halinin disa vurumudur. Elbette sebeplerini
arastirip etyolojik (hastaliklarin sebeplerine yonelik) bir care icin uz-
man yardimi almanizda fayda var. YuziunUtz hep gtlsun.
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19 YASINDAYIM ASIRI SISMANIM,
NE YAPAYIM!

19 yasindayim ve 48 beden giyiyorum. Arkadaslarim
gibi 38-42 giymek istiyorum. Hayata kiistiim. Insanlar-
dan uzak yastyorum. Ben neseli, etrafina giiliiciik sa-
can hayat dolu bir kiz olmak istiyorum. Eger zayif ve
giizel bir bayan olsaydim, hayat benim igin anlamli ve

yasanilir olacakti. (Flordun)

Her nedense bana gelen kilo problemleri hicbir sekilde
“saglik sorunu” ile degil de hep estetik sorunuyla ilgili oluyor.
Ama kilo, esas itibariyla saglik sorunudur. Estetik; 6z guven-
den sonra belki de dis kapinin mandali durumundadir.

1) Oncelikle balik eti, genc irisi, kilolu, sisman ve obez gi-
bi kavramlarin hepsi ayri ayri ele alinmalidir.

2) Digerleri sagligi etkilese de esas kendisi bir hastalik
olan kavram ve durum sadece obezitedir.

3) Bazi kizlarimiz maalesef televizyondaki mankenlere ba-
karak (ki; guzellik kavrami medyamizda bu sekilde veriliyor) garip bir
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Ozenti, inanilmaz yanls bir diyet ve komplikasyonlarla dolu bir
dizi ameliyatla ‘kaporta-pasta-cilalarina’ sekil ve yén verece-
gim diye, hem vucutlarini hem de ruh sagliklarini zedeliyorlar.

4) Sana gelince guzel kizim; evet belki hentz kalp, seker,
tansiyon vs. problemlerin ortada yok ama, “Hayata kdstim,
kompleks yaptim, kimselerle gérismuyorum” gibi ifadelerine
bakilirsa “Bu kilolar benim sagligima zararli degil, yalnizca
estetik agisindan sikayeciyim.” demen dogru olmaz. Bir yan-
dan depresyonla tango yaparken, diger yandan hayata nese
icinde bakmanin sartlari olmall...

5) Oncelikle iradeni kullanabilmen bir 6z gliven konusu-
dur. Bunu ¢ézmen mumkun degilse bir uzmandan yardim al-
malisin.

6) Sana “her sabah bir kibrit kutusu peynir ye” demeye-
cegim. Yedigin ve yakamadigin icin kilo aldigin kesin. O hal-
de az yiyip ¢ok yakacaksin. Bu kadar basit. Bir kovaya Ustten
ne kadar su koyarsan ve alttaki delikten ne kadar akarsa ara-
daki farktir kovada kalan. Eskiden 10 yerine 13 yiyorsan, sim-
di 10 yerine 7 yemelisin. Ama bunun icin bir diyetisyenin ver-
digi kalori hesabi ve metabolizma élctmlerine hig itirazim ol-
maz, aksine iyi olur, derim.

7) “Su icsem yariyor.” yalanlarina inanma kizim. Bilimsel
ol ve azmine saril. Bu is eninde sonunda senin ¢cdzebilecegin
bir is. Mideni bosaltmadan énce beynini ve ruhunu 6z glven
ve iradenle doldur. Unutma ikisi de dolu olamaz. En guzel
s6zIl peygamberimiz bak ne diyor: “nsanoglu midesinden
daha serli bir kabi doldurmamigtir.” Miden doldukga ruhun
bosalir. Nese ve mutlulukla dolu yeni mektuplarini bekliyo-
rum.
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BANA; ESMERSIN, CIRKINSIN
DiYORLAR, UZULUYORUM

Sevgili Dr. Can Abi, ilkokuldan sonra okumadim. An-
nem yliziinden... Annem tiziilmesin diye kendimi feda
ettim. Herkes benimle bu yiizden ve ayrica esmerligim-

den dolayr alay ediyor. Bana yardim edin. (Ormanii, B.S.)

GUzel bir s6z vardir: “Sen dogarken herkes gdldyordu.
Bir tek sen aghyordun. Oyle bir yasam siir ki, sen élirken her-
kes aglasin. Bir tek sen gul kabrinde.” diye.

Simdi, seninle herkes alay ediyormus. Eger sen guzel
seyler yaparsan, seninle alay edenler déntp kendileriyle alay
edeceklerdir. Hani; futbol oynamasan da bilirsin. Bir takimin
digerini 3-2 yenmesi normaldir, ama ayni takim 2-0 maglup-
ken durumu 3-2’ye getirirse takimin, haftalarca bu oyunundan
6vguyle bahsedilir.

Su anda seninle alay edenler, varsin 1-0 énde olsunlar.
O, skorboarddaki isikl bir rakam sadece. O tabelayi, bir tek
sen 2-1 haline getirebilirsin. Yeter ki inan ve c¢alis...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Esmerlik konusuna gelince... Burada, zaten 1-0 6ndesin
sen... Oncelikle, tim diinyada bdyle bir kanaat yok. Belki se-
nin cevrende 1-2 kiside olabilir. insanlarin dis goriinislerine
itibar etmemek ile ilgili &yet ve hadislerden onlarca yazabili-
rim sana. Sadece su anekdota kulak ver:

Bilirsin, Bilal-i Habest esmerdi. Bir gun, Peygamberimiz’in
en ¢ok sevdigi arkadaslarindan biri geldi ve Hz. Bilal'in ten
rengi hakkinda bir s6z sdyledi. Bunu duyan Peygamberimiz
(s.a.s.) cok UzUlAU: “Senin bu séziinde cahiliye devri kokuyor.”
dedi. Bunun Uzerine; arkadagi ¢ok muteessir oldu ve kendini
affettirmek icin basini ates gibi kumlara dayayarak: “Eger
Bilal ayaklariyla basima basip gegcmezse, ben de dliinceye
kadar buradan basimi kaldirmam.” dedi.

Sana esmersin, cirkinsin, ilkokuldan sonra okumamisgsin
diyenlerin kulagi ¢inlasin. O insanin da ilkokul diplomasi degil,
okuma yazmasi bile yoktu, siyahi idi; ama milenyumu 3 gece
hala cahil kalanlara c¢ikolata tadinda égretmenlik yapip ders
veriyordu. Sana 6yle diyenler onun nasir tutmus, iri ayaklarini
suratlarinda hissedebilirler. Guzel gunler.
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MUCRIM DiYE BANA DERLER

Doktor abi, ben ODTU de okuyorum. Gelismeleri icin
ilgilendigim, yonlendirdigim bazi dgrencilerim var. An-
cak ben, lise-1’den bu yana, bazen uygun olmayan sine-
malara gidiyorum. Bu, daha sonra bana inanilmaz dere-
cede acilar veriyor. Giinlerce, giilmeyi kendime yasakli-
yorum. Insanlardan hep kagiyor, hafakanlar yasiyorum.
Kendimi, etrafimdaki iyi insanlardan ¢ok asagi ve al¢ak
goriiyorum. Mutluluk bir yana, birazcik huzura ihtiya-
cim var. Oylesine ikilemlerdeyim ki bir giin gelir, buna
dayanamam ve act bir sekilde her seyi bwrakirim diye
korkuyorum. Onerilerinizi bekliyorum. (M., Ankara)

Sevgili M.,

Benim de, hayatim bir zamanlar gecenin karanligindan
daha zifiri, soguk, sisli ve puslu idi... Bir an geldi ve bir gu-
nes dogdu hayatima... Yavas yavas icim isindi; gbzlerim i1gi-
di ve sisler aralanmaya basladi... Ama gel gor ki; yillara rag-
men ruhumda, génlimde, beynimde; hatta iz dusimu ola-
rak vicudumda héla sekeller (izler) ve nedbe (yara izi) doku-
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lari durur. O yara izleri, bazi kisuf (gunes tutulmasi) gunleri
hala sizlar.

Bilirsin ki, vicudumuzda bagirsaklar ve muhtevasi mev-
cuttur. Ama onun sekli, rengi, tadi, kokusu, mikrobu ve pisligi
periton dedigimiz bir zarla ¢evrilidir ve bedenimize, kalbimi-
ze, akil, iman ve ruhumuza zarar vermez. Ayni sekilde ici bos
yerlerimiz de vardir. Sintsler gibi. Iste; o bosluklar bize zarar-
siz, hatta gereklidir. Eger bagirsaklarimizdakinden kurtulami-
yorsak; hi¢ olmazsa onlarin zararl olmasini engellemeliyiz...
Daha 6nceki gunahlarimiz iman edip muslimanca bir hayat
yasamaya basladiktan sonra sevaba kalb olur (denusuar). GU-
nahlarimiz hala surtyorsa, vazge¢cmek icin micadeleye de-
vam... Demekki; Allah’imiz bizim kémur pargasini elmas hali-
ne getirinceye dek dayanmamizi istiyor. Bu muicadeledir ki,
Ebu Cehil'le, Ebu Bekir arasindaki farki ortaya ¢ikarmis. Ayri-
ca tevbe kapisi diye bir sey var sevgili Memo... (Mustear isim ol-
dugu icin yazdim.)

Sakin, Umitsizlige dusme! Bir dostum vardi. Diabet (se-
ker) hastasi idi ve kiloluydu. Cay demler, yarim kilo baklava
yer; sonra da cay! tatlandirici ile icerdi. Kendisine: “Madem
hasta oldugun halde baklavayi yedin, caya neden seker at-
miyorsun? Zaten alacagin kadar glikozu aldin?” dedigimiz-
de; “Bir hata yapip, nefsime uyup baklava yedim; ama 8-10
bardak cay, 2'ser sekerden 20 seker eder. Bari; birakin cay
icerken o kadardan korunayim!” derdi. Ve hakliydi... “Bir gun
gelir; bu aclya dayanamaz ve her seyi birakirim.” demen son
derece yanlis. Bu, seytanin sana sagdan yaklasip seni devir-
meye calismasidir. “Gunahkarim. O halde; bu guzel islere
perde olmayayim.” dedirterek seni alasagl etmeye caligiyor.
Sag ve sol kulagina; meleklerin sabir, azim, irade, inan¢ ve

114



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

ibadet sarkilarini dinleyebilecegin bir kulaklik tak. Sesi de so-
nuna dek a¢ ki; seytanin lakirtilarini duymayasin. Yaptigin iyi
seyler, ma'siyetlere galebe calincaya dek sik disini... Sabirla
muiicadeleye devam. inaniyorum ki, daha iyi meratibe de cI-
kacaksin inaniyorum guzel kardesim. Vazgecmeyesin.
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NAMAZLARIMI GECIKTIRIYORUM

Can Abi, ben iiniversite hazirliktayim. Dersaneye gidi-
yorum. Namazlarumi tam vaktinde kilamiyorum. Ezan-
dan sonra, yaklasik 1 saat sarkabiliyor. Acaba sevabi
cok mu az olur? (Ist, R.Y.)

Cik cik cik... Tévbe... Tévbe... Tovbe... Oltr musan, éldu-
rar mUsun Dr. Can’im! Surada guzel guzel depresyon, panik-
atak vesaire yazarken, bu mektup da nereden c¢ikti? Belki de
cevap yazmaya en c¢ok zorlanacagim mektup bu... Zira; na-
maza gereken hassasiyeti gésteremeyen hem de temdit ab-
destiyle kilan birisinin bu soruya cevap vermesi, herhalde
haddi olmasa gerek.

Guzel Rafet'im; adini basta gizlemistim, nazar degmesin
diye; ama dayanamadim, bir hamd cumlesine bile melekler
taaccUlp ettigine gore, senin bir saat ge¢ kalman onlarin se-
vap yazmak icin bu hali atlatmalari agisindan isabetli bile olu-
yordur belki (1).

Ama 6nemli olan, bu yasta zamanini yakalayip, goklerin
kapisini ¢calmak... Elbette ki, ihlasla ve sadece O'nun rizasi
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icin kilmak en 6énemlisi. Ve tabii ki; verilen sure igcinde mum-
kin olan en erken zamanda verilen sure iginde kilmak. Bir
bUyugumduz, sevdigimiz bir insan ya da yasadigimiz sehrin
valisi, bizi cagirsa veya bize randevu verse, nasil tam daki-
kasinda gitmeye calisiriz? Aynen dyle, bu davete de vaktin-
de gitmemiz, O’'na, sevgimizi, saygimizi ve verdigimiz énemi
gOstermek acisindan gok dnemlidir. Ama bir de sdyle disun.
Sen, bir saat namazini geciktirince, bu, seytanin ¢ok hosuna
gider ve Umitle: “Bu vakti kilmayacak, oh canima degsin.”
der. Tam bu sirada, senin kalkip ona inat namaza durman
onu kahrediyordur. Bu da ayri bir zevk!

Bir anekdot vardir hani: Bilge bir kisi, sabah namazini ge-
cirmek Uzereyken seytan gelip onu namaza uyandirmis...
“Bilge: Sen, boyle bir iyilik yapmazdin.” deyince seytan da:
“Bir keresinde sabah uyuyakaldin diye gUnlerce oru¢ tutup
namagz kildin. Bir yerine, 1000 sevap aldin. Kalk, iyisi mi adam
gibi zamaninda kil!” demis...

Sevgili kardesim, bilirsin ki; yapilan is ve ibadetler niyet-
lere gore 6dullendirilir. GUnah-sevap, cennet-cehennem ko-
nusu sadece Allah tarafindan takdir edilir. Olen bir sahabe-
nin arkasindan bir arkadasi: “Ne mutlu sana, cennete gidi-
yorsun.” deyince, Peygamberimiz: “Sen, nereden biliyor-
sun, ben bilmiyorum.” demistir. Cennet ya da cehennem
icin degil, Allah emrettigi icin namaz kilinir. Bununla birlikte;
sevap konusunda, bebekliginde aglamasin diye yengesine
Efendimiz'e sut vermesini tembihleyen amcasi Ebu Leheb’in
bu sUt seanslari esnasinda cehennemden c¢ikarilip kendisi-
ne sut ikram edildigi anlatilir. Yani bu durumda temennim o
ki, senin de cennette 6nune getirilen yemekler bir saat ser-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

vis gecikmesiyle olacaktir! Olsun varsin kardesim. Ben ora-
da da yetigsirim sofrana... Nereden mi biliyorum cennete gi-
decegimi? Simdi sana yazdigim icin sen tam vaktinde kila-
caksin ya... Beni de, buna vesile oldugum icin, kulagimdan
ve kalemimden ceke ceke gotlrecekler senin yanina. Ortak!
Simdi anladin mi buglne dek, niye geciktirmissin namazla-
rni?
Haydi kardesim, ezan okundu. Allah kabul etsin. (Amin)
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DoGRU CizGi UZERINDE SABIT
DURMAKTA ZORLANIYORUM

21 yasindayim, iiniversite son sinifta okuyorum. Ham-
dolsun diinyalik bir sikdyetim yok, ancak bazen hara-
ma meyil hali oluyor. Arkadaslarumin ve c¢evremin,
hakkimda agsirt hiisniizanlart var. Giinahsizim diye,
ibadetlerde beni one gegiriyorlar. Ama, ben kendimi

miiflis olarak goriiyorum. (SOS, G.M. Canakkale)

Tarkiye'nin neresinde dogmus olursa olsun, bir insanin Ca-
nakkale sehrinde kisa ya da uzun bir sure kalip, o beldenin ko-
kusunu cigerlerine cekmis olmasi cok buUyuk bir sans bence.
Nasil, cigerlerimiz kanimizi temizleyen bir organsa, Canakka-
le’nin havasi, suyu ve tarihi de ruh, kalp ve benligimizi temizle-
yen ¢ok ciddi bir unsurdur. Ben oradan her gecisimde, “Dur
yolcu! Bilmeden gelip bastigin, bu toprak, bir devrin battig
yerdir...” dizelerinin bir plak gibi beynimde dénup durdugunu
hisseder, neredeyse pabuclarmi elime alip, parmak uglarmla
yere basarak, bu topraklar da yatan stihedaya duydugum min-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

net hissi altinda ezilir; fatihalar okumaktan konusamaz hale ge-
lirim... Bu sehrin Kordonunda rutGbetli gbzlerim dikkat ¢ekici
bir gérintuye takilsa, ya bir sehidimizin torunu ya da yakinidir
diye dusunerek irkilir, Bedir'in aslanlarini érnek alan ve Be-
dirde savasan meleklere 6zenen meléikeye hitaben: “Ne mut-
lu sizlere; evlatlariniz, dinyanin en ¢ok kan ve zayiatlyla elde
edilen bu topraklarda ilim tahsiline gelmigler. Hi¢c merakta kal-
mayin. Onlarin namuslari ve inanglar simdi de bizlere ema-
net...” diyerek, o masum duygularimi bir de Fatiha’yla susleme-
ye caligirm.

Sevgili dostum. Arkadaslarin gunahsizsin diye seni 6ne
geciriyorlarsa, bunu husnlzan her seyden 6nce bir dua
olarak degerlendir. ihtimal ki; onlar, nedamet gozyaslarin ve
vicdani muhasebenle tertemiz yikadigin gézlerinin ardindaki
tertemiz 1s1Q1 goruyorlar...

“Ben, dyle olmasam da husnuzanlarina binaen beni dyle
et Allah'im!” diyerek bir de dua edersen, insallah sen de
yasadigin sehirdeki Canakkale sehitleri gibi muamele gordr,
onlarin torunlarinin iffetine sahip ciktigin icin, onlarin nurun-
dan istifade edersin...

insallah; Universiteni hayirla bitirir, bu kutlu ve guzel yur-
dumun, kutlu ve guzel hanim kizlarindan biriyle evlenir, gele-
cegin kahraman ve hayirli evlatlarinin babasi olursun...

On ya da arka saflarda yaptigin her ibadet icin Can
Abi'ye de dua isterim, unutma. Bilirsin unutulmak zor gelir her
insana...

Basarilar...
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AILEMIN BASKISIYLA DIBE VURDUM,
DUALARINIZI BEKLIYORUM

Degerli Doktor abi. Universite sonda okuyorum. Annem
ve babam hem hasta, hem ilgisiz, hem de maddi sorun-
larla bogusuyor. Kiiciik yaslardan bu yana hep sikintilar-
la yasadik. Ablam, dayanamayip akil hastasi oldu. Ben
babama dinimi yagamak ve kapanmak istedigimi soyle-
dim. “Hayir tiniversite okuyacaksmn.” diyerek izin verme-
di. Ben yine de mazbut yasar, kapalica giyinir ve ibadet
ederdim. Ancak ¢ok dayanamadim. A¢ildim, bazi kotii
aliskanliklar edindim, yalan séyledim. Anlayacaginiz di-
be vurdum, batakliga diigtiim. Simdilerde ¢cok pismanim.
Arada namaz klyor ve tévbe ediyorum. Okul bitince ka-
panmak ve temiz bir evlilik yapmak istiyorum. Duanizdan
ve dualardan gii¢ alarak aydinhiga ¢ikmak istiyorum. Ba-
na, dert ortagi olun liitfen... (Goncagiil)

Sevgili kizim,
Bir araba aliriz; bu arabayi, bazen ilk ginden, cogunluk-
la da bir muddet sonra, problemleri olunca tamir ettiririz.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Oturdugumuz evlerde de akmalar-kokmalar olur, biz, yeri
gelince bu evleri tamir ettirir, neticede, orayi sicak bir yuva
haline getiririz. Esi benzeri olmayan ustanin, mtkemmel bir
sekilde yarattigi insanoglunda da zaman zaman maddi-ma-
nevi arazlar olabiliyor. Sonucta aslimiza, genlerimizin, ruhu-
muzun, benligimizin dogrultusuna doneriz. Yeter ki, dogru
teshis koyalim ve i¢ arzularimizin selalesine kendimizi kaptir-
mayalim.

Anladigim kadariyla; sen temiz bir kalbe, bilingli bir bey-
ne sahip durdst bir kisi, &l bir ruhsun. Zaman zaman aracin
stabilize yola girse de, sen asfalta cikaracak sagduyuya sa-
hipsin. Nitekim; son manevranla tekrar isikl yola ¢gikmissin.

Mutluluk; ulasilacak bir menzil degildir, gtzel kizm. O,
hayatin her dakikasinda, her an yasana bilecek bir olgudur.
Mutluluk, detaylarda gizlidir. Hayatin gidisatina bakarak, mut-
lulugu yakalayamayacagini dustndp Umitsizlige kapiiman
dogru degil. Hayatin icinde guzellikler ve cirkinlikler i¢ icedir.
Onu bdylece kabul etmeli, her ikisine de hazir olmali. Zafer
veya yenilgilerle karsilastiginda, her iki hokkabaza da ayni
sekilde muamele etmeli, ayrintilarda mutlulugu yasamalisin...

Ayrica dertlerine ortak olmak beni de rahatlatir ve mutiu
eder. Ama, bunu ne kadar basarabilirim bilmiyorum. Sen vyi-
ne de yaz. Yogunluguma ragmen, her gecen giin senden da-
ha mutlu yazilar almak benim de sevincimi artiracaktir. Sana
tavsiyem:

1) Duygularini kagida dok.

2) Dalgalarin sarkisini dinlerken i¢cinden dua et.

3) Keyif cayi ig.

4) Bugunu, din kadar kolay harcama.

5) Bebek kokla.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

6) Yeni bir kitap al.

7) Umutsuzluga kapilma. Yerdeki camura cok dikkatle
bak ve arkasindaki yildizlari gér. CunkU dinya yuvarlak,
ayaklarinla ezdigin camurun dahi ardinda parlak yildizlar var.
Huzurlu ve mutlu kal.
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LUTEEN,
KAFAMDAKI VIRUSU TEMIZLEYIN!

Universitede okuyorum. 4 yildwr bir bayana asigim. Cok
act ¢ektim. Intiharin esigine kadar geldim. Sonra kendi-
sine actim. Reddetti. Acilarim bir kat daha artti. Allah
inanciyla ayaktayim. Bir yildir ¢ok act ¢ekiyorum. Ka-
Sfamdaki viriisii temizleyin liitfen... (Gen¢ Osman)

Sevgili Gen¢c Osman;

1) 4 yildir seviyorsun, ama son bir yil, ona aciimissin. Da-
ha énceleri neredeydin?

2) Bu hanim, 3 yil boyunca senin sevginden habersiz,
hakli olarak kim bilir hangi génul yatirmlari yapti?

3) Farz edelim ki, sen birisiyle s6zIu, nisanli vs. iken, se-
ni seven, ama senin bu sevgiden habersiz oldugun bir bayan
gelip sana agllsa, sen: “Fazla mal géz ¢cikarmaz.” mi diyecek-
sin, yoksa red mi edeceksin? igte; senin bu 6rnekteki duru-
munla, sevdigin kizin vaziyeti ayni.

4) Bir de sdyle dusun: Biri seni seviyor; ama bunu sana 3 yil
sonra acabiliyor ve bu arada intihar enlemine tegetler ciziyor.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Sence bu insan, birtakim sosyal ve psikolojik sorunlar yasiyor
olabilir mi?

Nicin uygun aracilarla, durumu kars! tarafa zamaninda
iletmeyi disinmedin? EQer “hayir” cevabi gelecekse 3 yil 6n-
ce gelecekti ve sen yeni bir yol ¢izecek, hayal dunyani ké-
pUrtmeyecektin.

5) Ayrica; “Hayir” dediyse artik, bunu kabullenmelisin Tek
tarafli bir sevgi ve iligki zaten seni tatmin etmezdi... Ayrica,
Geng Osman’im, bir de olayi tersinden al... CUnku, bazen ha-
nimlari anlamak oldukga zordur. Bu meselede evli olmak da
yetmez. Bircok mesele ¢ikabilir. Madem ki; sevginiz karsilik-
siz;

1) Ofkeyi disa vur ve rahatla.

2) Yasasin 6zgurluk.

3) intikami unut.

4) Dostlarini ara.

5) Hayallerine yuzme 6gret.

6) Yasli insanlarin anilarini dinle.

Unutma ki, gercek dost ve sevgili; herkesin cikip gittigi
bir yerde igeri girendir.

Saygl, sevgi, saglk.
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HAYAT, HEDEFSiZ YASANMAZ

Ortaokul ogrencisi; 14 yasinda, neseli, hayattan zevk
alan, ¢aliskan, basarili bir kizim. Ancak bazen istedigim
ve sevdigim seyleri elde etmekte problem yastyor, en ya-
kan ¢evremden baslayarak pek ¢ok kisi tarafindan hep
reddediliyorum. O zaman da ikileme diisiiyorum ve ge-
ri adim atmakla 1srarci olmak arasinda bocalyyorum.

Onerileriniz nelerdir? (N.D. (14)

Sevqili kuguk, cici kiz,

Yasin henlz o kadar kiguk ki; bu, olgun degilsin anlami-
na gelmiyor; ama hayatta karsilasacagin daha pek cok sur-
prizler var.

Pozitif ddsun...

Bir kere, surekli hayatin olumsuzluklarini digsinmek kim-
seye yarar getirmez. Aksine; olumsuz dustnmek gun gelir
sadece psikolojini bozmakla kalmaz, fiziksel olarak da seni
rahatsiz eder.

MUcadeleye devam...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Hayata pozitif yaklasabilmek, gercekten caba ve muca-
dele gerektirir. Hani, derler ya: ‘Omrimin sonuna kadar bir-
likte olacagim seyi, yoruluncaya dek arayacagim.’Sen de 6y-
le yapmalisin. “Keske” demek yerine “Bir dahaki sefere” de-
melisin.

Hedefsiz olmaz...

Her kaybettigin anda, hayata yltzunu ¢evirmemelisin.

Hedefsiz olmaz...

Hayatin uzun maratonu icinde kendine hedefler koy-
mali ve onlari gergeklestirmek adina yorulmamalisin...

Tekrar tekrar dene...

Sevgili kictk kiz;

Bahsettigin olaylardan sadece biri icin sana bir 6énerim
olacak.

Kazanilmaya deger hicbir sey kolay degildir. Tekrar tek-
rar ve degisik metotlarla bir daha dene. Bikma... Kirk yol ka-
pall olsa da, kirk birinci yol agiktir; unutma...

Bir yabanci sarkicinin dedigi gibi,

“It's gonna be okay!”

“Her sey guzel olacak” insaallah...

Basarilar...
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IDEALLERIM KUL OLDU

Basortiisii sorunundan dolayt iiniversiteye gidemedim.
Psikolojik sorunlar baslad:. Tahammiilsiiz biri oldum.
Ideallerim vards, hepsi kiil oldu gitti. (Casminaz, Eskisehir)

Degerli okurum,

Elbette ki, cok basarili bir 6grenciyken Universiteye de-
vam edememis olmani, 6zgtven problemin igin yeterli ve ge-
cerli bir mazeret olarak gértyorum ve senin icin yeni aydinlik
ufuklarin acilimasi temennisinde bulunuyorum. Ancak; kendi-
ni ve mucadeleni birakip hayata klsUp, karamsarlik girdabi-
na kapilarak depresyona davetiye cikarmani, sana yakistira-
miyorum. Asr-I Saadet’te yasamayi kim istemez; ama her ba-
si sikisanin “keske”lerle o devre siginmasi halinde, buguin ya-
sadigimiz sorunlarla kim micadele edecek?... O yillarda ya-
sanacak tum guzellikler, o kisilerle yasandi. Ta ki bugtnlerde-
ki zorluklarin careleri, ¢c6zimleri bulunsun, mucadeleyi birak-
mayan ruhlar blyuk éduller kazansin diye.

Bir de, o ¢caglarda yasayip findik kabugunu doldurmayan
bir sebepten dolay depresyona girdigini distnsene... Yanin-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

daki gunesi géremeyenlerden de olabilirdik. Henlz, yasin

¢cok geng kizim. Bir uzmandan yardim almakla basla ise. Son-

ra, 6z guveninle tekrar randevulas. Kollarini siva ideallerin

igin. Ve ¢alis... Bir gun, 6ntne acilan yolda ilerlemen, bulutla-

ra dokunabilmen i¢cin simdiden hazirligini yapmalisin.
Basarilar...
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INSAN, ISIGI SONMEYEN
(GERCEK REHBERE SIKI SIKIYA SARILMALI

2N

Can abi, 25 yasinda, tiniversite mezunu, bekar bir kizim.
Bir ailenin 11 ¢ocugundan 4'iinciisiiyiim. 20 yasina kadar
hareketli, yogun ve egri-biigrii yollardan gectim. Sonra,
tamistigim arkadagslar sayesinde 15181 fark ettim. Simdi
yagimi soranlara, hentiz 5 yagindayim, diyorum. Bu sira-
lar, cevrem izdiva¢ konusunda baski yapiyor ve bir aday
one stiriiyor. Bilmiyorum. Kendimi yalniz hissediyorum.

Kararsizim. (Geg kalan)

Sevgili GEC KALAN, rehber kizim,

Once tenkitle baslayacagim. Doktor agabeyine kizma.
Bir kere yazin ¢cok koéta ve kuctcuk! Okuyacagim diye kan-ter
icinde kaldim. Bir de uzun olunca... Bana dua borc¢lusun
unutma. Ama; mektubun ibret doluydu, anlatimin ¢ok hostu
ve surikleyiciydi. ifadelerini begendim.

Her seyden 6nce rumuzunla ilgili bir sey sdylemek istiyo-
rum: Hicbir sey icin gec¢ degildir. Aklima, bir savasa, arka-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

dan yetisen EbQ Zer (r.a.) geldi. Sen de, saniyorum asrimizin
EbQ Zer’lerinden birisin. Geg¢ gelecek, yalniz yasayacaksin.
Ama bu yalnizlik -evlilik- olarak degil tabii. Yapilan yanliglik-
lara bas kaldiran, 6zUnlU bozmayan, dolayisiyla insanlar ve
kalaballklar arasinda yalnizlari yasayan olacaksin... Halin-
den, dilinden anlayan insanlar etrafinda cokca bulamaya-
caksin... Olsun guzel kizim. “Dost istersen Allah yeter.” He-
pimiz ancak yari belimize kadar adamiz. Hava gibi, su gibi,
Isik gibi seffaf olamiyoruz. Toprak gibi kesif, yogun ve karan-
ligiz. Ama bilirsin ism-i A'zam’a en yakin mercidir toprak. Ve
biz oraya secde ederiz. CUnkd gulu orasi bitirir. Topraktan
geldik topraga dénecegdiz. Onemli olan camura bulasma-
mak...

Gelelim siklara...

1) Bazi yasadiklarini, Settar’a (c.c.) havale et. Hicbir yerde
de s6z konusu yapma.

2) Senin icin uygun goérdukleri adayla gords, sen uygun
gorursen hayirli eylemi gergeklestir.

3) Elde edilmeye deger hicbir sey kolay degildir... Bugin
elde ettiklerin, dun yasadigin “zor”lar sayesindedir. Yarinkiler
de bugun yasayacaklarinin...

4) Hicbir sey icin gec degildir. Daima bir secenek daha
vardir. Her seyin bittigi yerde, gelecek yine vardir.

5) Rehber olmak kolaydir. Oniindeki rehberler sana isik
tutar. Ama bunu muhafaza etmek ve arkandakilere érnek ol-
mak zordur. Gayret etmelisin.

6) Bunun icin, 1s1g1 hi¢ sbnmeyecek olan gercek rehbere
siki sikiya tutunmalisin. Basari ve saglik dileklerimle...
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UMITSiziM, SANKI BiR ADADAYIM

<

26 yasinda bir kizim. Gegen yila kadar okula gitmedim.
Nihayet, agik ogretime kayit yaptirdim. Nasipse 40 in-
dan sonra iiniversite bitecek! Kitap okumaya ¢ok merak-
lyyim, fakat yalnizea 2, 3 tane kitabim var. Déniip doniip
onlart okumaktan biktim. Bana yardimct olur musunuz?
Bir de size, “Umitsizim” adli siirimi gonderiyorum.

Guzel kizim,

ifadelerinden ve yazindan okuma-yazmaya yeni basladi-
gin anlasiliyor. Bununla birlikte; génderdigin mektubun
oldukc¢a akici. Bir yudumda okudum...

1- {lmin yasi yoktur; gizel evladim. Seni, bu kutlu adimin
icin takdir ve tebrik ettim.

2- Sakayla karigik bir ifade ile, “Ancak 40’Indan sonra
okul bitecek. O zaman sizinle tanisiniz!” diyorsun. Sana s6z;
6lmemis ya da 6ldurtlimemis olursam seninle tanisacagim!
Olmadi; cennette bana kendini tanit ve hatirlat e mi...

3- Sana, elime gecen kitaplari: s6z vermiyorum; ama; in-
saallah gbndermeye calisacagim...
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4- 'Umitsiz’ adl siirin gok ama gok; karamsar. Siirde, Umit,
gbzyasl, yalnizlik gibi konular dikkat gekiyor.

5- Sevqili kizm... Allah’'tan; ancak O'na inanmayanlar
umit keser. Gézyaslari ise, hadislerce kutsal sayllmistir. Ba-
zen kevserler kadar kiymetlidir onlar.

Eger O'nu (c.c.) dost olarak kabul edersen, tim yanlizlik-
lardan kurtulursun. Ayrica o Semi' ve Basir'dir (isiten ve géren-
dir). Sesin kisik da olsa, hi¢ konusmasan da iginden gecenle-
ri bilir ve duyar. Sabirlar ve basarilar kizm...
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YASITLARIMDAN GERIDE KALDIM

Doktor abi, yazilarinizi ¢ok begeniyorum. Bu yiizden
ilk mektubumu size yaziyorum. 17 yasindayim. Lise
1'de problemler yasadim ve agik liseye gectim. Yasitla-
rum, bu yil tiniversiteye gidecek. Ben geri kaldim. Cev-
remden de rahatsiz edici bir siirii laf geliyor. Mesleki
bir egitim ve staj gormem gerek. Ama malum sebepler
yiiziinden gidip gitmemekte miitereddidim. (Z.E., [zmir)

Sevgili kizim,

Gul kokulu mektubun icin tesekkurler ediyorum. Cok ince

ruhlu oldugun belli. Ayrica, ortaokulda aldigin takdirlere baki-

lirsa, bu Ulke senden ¢ok sey bekliyor.
1- Elinde bir hurma oldugunu farz edelim. Onu

yediginde, 15 saniyelik. gecici bir lezzet alirsin ve o biter.
Onu ekersen, belki o agag olur; yillar icinde on binlerce mey-

ve verir.

Sen de bu 6rnekteki gibi, ne yap, et stajina git, okulunu

bitir. idealin olan yuvayr ag. Kultirli ve caliskan bir 6gretmen

olarak binlerce ¢cocug@a sefkatini dagit!
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

3- ik yil gecirdigin sikintilar; depremle ve ergenlik sorun-
lanyla ilgiliydi. Artik; Kisiligin oturmus ve kimlik sahibi olmus-
sun. Bundan sonra yalpalamazsin.

4- Okudugun kitaplar ve ¢izdigin yol, ¢cok aydinlik goru-
nuyor. Allah yolunu ve bahtini da agik etsin evladim.

135



MILLET OLARAK ORTAK NOKTALARIMIZI

ASLA UNUTMAYALIM

16 yasinda, inan¢larint yasamaya ¢alisan bir kizim.
Sorunum, ¢ok sevdigim bir arkadasimla ilgili. Kendisi
kapanmak istiyor; ama bir tiirlii yapamiyor. Ne tavsiye

edersiniz? (Z.T. Acigol-Nevsehir)

Sevqili Z.T.,

Dunya, dogum yapmak Uzere. Bazilari, 1sig1 gorduler.
Bekleyelim; digerleri de gorsun. Arkadasinin ve ¢evrendeki-
lerin mutlu olmasini istemek adina beyin sancisi gekmeni tak-
dir ettim. Ancak...

1) Daha 6nce de yazdigim gibi. “Bir damla; ancak kendi-
ni tamamladigl zaman damlar.”

2) Kur'an’da dahi; geceyi orten bir ayet oldugu halde
iman konusunda belki 600 yerde isaret var. Yani; 6nce suu-
raltini imanla lebalep doldurmak, beslemek gerek. Trene da-
hi istasyona gelmeden binilmiyor.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

3) Her seyin bir zamani var. Bilirsin, bazen martta karlar
birkac gunde erir, glnes acar, sicak olur. Bazi agaclar erken
uyanir, yaz geldi diye mutluluk c¢icekleri agar. Ancak sonra
tekrar soguk olur, ve bu agaclarin meyveleri “don” sebebiyle
verimsiz olur...

4) Zeytin ve incir de dyle. Erkenden koparilip, islenmeden
yenirse, belki de en aci meyvelerden olurlar.

5) Dinimizde zorlama yoktur, bilirsin. Ayrica Ulkemizin gu-
ler yuzIl, sicak insanlari (agik ablalar-teyzeler), kapallar konu-
sunda nasll hosgdérila ve demokratikse ve bu dinl vecibeye
sayglll davraniyorsa, tesetturll kardeslerimiz de en az onlar
kadar musamahali olmali.

6) Millet olarak, bizi birbirimize baglayan ¢yle ortak yan-
larimiz ve asgari mustereklerimiz var ki... Ayni Allah, ayni pey-
gamber ve ayni dinin mensuplarlyiz. Ayni Ulkede, ayni vatan-
da yaslyor; ayni dili konusuyoruz. Ayni seylere guluyor; ayni
dertlere aglyoruz. Ayni gecmise sahibiz. Gelecege de ayni
adimlarla, el ele, yUrdyoruz. Yurdumuzun bir karis topragi
icin, kadini-erkegi, genci-yashsi, kapalisi-acigl, Alevi'si-
Sunni’si, yuz binlerce sehit vermisiz.

7) Sana dusen; iyi, caliskan, basarili, sefkatli érnek bir kisi
olmak ve kardeslerin igin bolca dua etmektir. Gerisini Al-
lah’tan beklemelisin. Saghkh gunler.
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MUTLU OLMANIN

YOLLARINI BULABILIRIZ

N

Sevgili Dr. Can, 29 yasindayim. Giizel bir isim ve sos-
yal ¢cevrem var. Ama her seye ragmen mutlu degilim.
(Isa Miyaki)

Sevgili Isa,

Mutluluk; ulasiimasi gereken uzak bir hedef degil, hayati-
mizin her aninda ulasabilecegimiz bir duygudur. Mutlulugu,
“50 yasina geleyim, emekli olayim, cocuklar evlensin, aldigim
evin bahgesinde maydanoz yetistireyim ve mutlu olayim” di-
yerek ertelerseniz bu, hayata dair ciddi bir yanilgi olur.

Gercek su ki, daha fazla mutlu olabilmek icin, icinde bu-
lundugumuz andan daha iyi bir zaman yoktur. Eger simdi mut-
lu olamayacaksak ne zaman olacagiz? Yasantimizda, her za-
man birgok seyle mucadele ederiz. En iyisi, bunu bastan ka-
bul etmek ve ne olursa olsun, mutlu olmaya karar vermektir.

Yasadigimiz her ani bir hazine gibi yasamaliyiz. Unutma-
yin, zaman hi¢ kimseyi beklemez. Bunun igin beklemekten
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

vazgecin. Yeni bir ev ya da araba alacaginiz gunu; aldiginiz-
da 6demelerinin bitmesini, cocuklarin evden ayrilmasini, tek-
rar okula dénmeyi, diploma almayi, 10 kg. zayiflamayi, evlen-
meyi, bosanmayi, yazin gelmesini, bahari, kisl, guzu, vs. bek-
lemekten vazgecin. Mutlu olmak icin, su andan daha uygun
bir zaman yoktur. iste size tavsiyeler:

Hayatinizi yenileyin...

Kendi gocuklariniza ya da baskalarinin ¢gocuklarina érnek
olmaya c¢aligin.

Cevrenizi degistirin. Yeni ortamlara girin.

Evinizde, ufak tefek degisiklikler yapin.

Hayatiniza yeni bir yon ¢izin. Yapmak istediklerinizin lis-
tesini ¢ikarin ve harekete gecin.

llginizi cekecek yeni bir yol bulun.

Kimseye sdylemeden deniz kiyisina gidip, rahat ve hu-
zurlu bir hafta sonu gegirin.

ihtiyaciniz olan enerji icin bol vitaminli bir karisim yapin.

Her zamanki siki is elbiselerini ¢ikartip yeni spor giysiler
deneyin.

Kendinizi dinleyin, bebek koklayin, yeni kitaplardan satin
alin.

GUnluk tutun.

Ruhunuzun ilham dolu mesajlarina kulak verin.

inanglarlnlz dogrultusunda, Yaraticinizla (c.c.) konusun.
Dertlesin ve bol bol dua edin.

GuUrUltu ve telasin ortasinda, stklnetle barigin ne demek
oldugunu hatirlayin.

Zaman zaman aglayin,

ilaht kelimeyi dinleyin,

Kutlu sese kulak verin,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Aydinlik mesaji duyun,
Onunla doyun...
Mutluluklar...
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KEKELEYEREK DE
GUZEL KONUSABILIRSINIZ

Sevgili Can abi, lise ogrencisi bir kizim ve maalesef ke-
kemeyim. Cok basarili olmama ragmen okuldan sogu-
ma durumundayim. Cevrem ve ailem. Zaman zaman
hayatimin kararmasina sebep oluyor ve neredeyse ide-
allerimden vazgececek duruma geldim. Stirekli, insan-
lardan ve olaylardan kagmaktan biktim. Liitfen yardim
edin! (Sinem, Batman, 17)

Sevgili Sinem,

Profesyonel bir destek alincaya dek, bizzat senin yapa-
cagin birgcok eylem plani oldugunu unutmamalisin... Bunlari
siralamadan 6nce; iclerinde (higbir zaman) hayatini karartmanin
ve ideallerinden vazgecmenin olmadigini bildirmeliyim!

1- Gerek gunuimuzde, gerek gegmis zamanlarda ve ge-
rekse gelecekte cok konusmak higcbir zaman revacta olan ve
aranan bir durum degildir, olmamistir ve olmayacaktir da...

2- Kekelemek eger bir eksiklikse (ki bence degil) hizli konu-
sarak anlasilmamak ya da ¢ok konusmak da bir eksiklik; hat-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

ta daha buyuk kusurdur. Bilirsin, fazlalk da bir eksikliktir. Bir
elde 6-7 parmak olmasi gibi... ifrat, tefriti dogurur...

3- Dolayisiyla az, yavas ve tane tane konusmali, genelde
susmalisin... Gel gor ki, kekelemeyen bizler bunu basaramiyo-
ruz.

4- Bir de nefes egzersizleri ile, bu is tamam olacaktir.

5- Cicero gibi, dinyanin en iyi hatiplerinden biri olmaya
namzetsin... Bilirsin, kendisi kekemeydi...

6- Bircok harika icat, bu zorluk ve sikintilarin zorlamasiy-
la ortaya ¢cikmis degil midir? Demek ki, 6z glven, azim, hirs
ve sabir gerekiyor...

7- Futbola ilgin var mi bilmiyorum. Sezon basinda koétu oy-
nayan ve bir futbolcusu haksiz yere kirmizi kart géren ve de ay-
ni dakika 1-0 yenik duruma dtsen Galatasaray hirs yapti, 6z
glvenini eline aldi, gblgede 41 derecede cok kosup terledi ve
G. Antep’i deplasmanda 2-1 yendi. Ayni durumun tersini birkac
hafta 6nce Konyaspor, Cim Bom'a karsi gerceklestirdi.

8- Bana, edebiyati ve Turkce'yi sevdiren de orta sondaki
kekeme hocamizdi. Okul bittikten birkac ay sonraya kadar
onun gibi olabilmek icin kekeme konustum ben...

9- Hocalarin hocasi, tanidigim en iyi ingilizceci (adini gizle-
miyorum) olan Kasif hocamiz da zaman zaman kekelerdi. An-
cak 8yle muhtesem konusurdu ki... ingilizee'yi ingilizlerden
iyi konusan ve bilen bir adamdit...

Gordugun gibi Sinem’cigim; heyecanini yeniyorsun,
“Rezil olurum” dusincesinden siyriliyorsun, énundn ve di-
linin acildigini géruyorsun... Dualarini dilinden eksik etmi-
yorsun. Goéreyim seni, azmine sarll, iradenle her seyin Uste-
sinden gelebilecegine inan... Ba-sa-ri-lar!
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Bir KERE UYUMAK
VE BIR DAHA Hi¢C UYANMAMAK!

Sevgili Dr. Can, ¢ok kiigiikken babami kaybettim. An-
nem bir yere gidecegimizde: “Uslu ol, diizgiin otur,
hicbir seyi elleme, konusma, giilme, aglama vs.” der-
di... 20 yasima geldim. Halad éyleyim. Toplum igine ¢i-
kamuyor, konusamiyorum. Yiiziim kizaryyor. Evden di-
sart ¢tkmak istemiyorum. Hatta, bir uyuyup bir daha
hi¢ gozlerimi agmak istemiyorum. (E. Kuscu-Urfa)

Sevgili kizim,

Bir uyuyup bir daha hi¢ gézlerini agmak istememeni, ben,
herkesin aksine uzun uzun uyumak olarak algiladim. Ama bu-
na pek gerek yok; zira son derece edepli ve terbiyeli bir anne-
miz, iyi niyetli olarak, edebli olasin, terbiyeli yetisesin diye,
senin icindeki 6z guveni hep ninnilerle uyutmus. Uyaninca da
maalesef gérdigun depresyon ve sosyal fobi rlyalarin gercek
olmus. Ama Uztlme. Oz guveni tekrar kazanmak mimkin ve
bu da senin elinde.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Antalya’dan bir bilge dostum, bana kandilde séyle bir me-
saj cekmis. Sana da ¢ok uygun: “Dun bir rlya idi, yarinsa ha-
yal. Ruyalari yeniden tabire koyulup hayra yormak ve hayalle-
rini gergeklestirmek ise, bugint umutla yasamaya bagli.”

Haydi sen de uzman psikiyatristlerle tanis. Tedavinin ka-
pisini ¢cal. Once sosyal fobini, elinin tersiyle it. Sonra, da kal-
bini tatmin edecek sdzIU ve fiili dualarini yap. Unutma, bir gin
hepimiz gozlerimizi kapatacak, sevimli ve cana yakin (hem de
cok yakin) 6lUm meleginin guvenli kollarinda berzahi gececek,
sihirli ve hic gdérmedigimiz muhtesem dunyalarin kapilarini
aca aca, Sevgililer Sevgilisi'ne ve gercek yurdumuza ulasa-
cagiz.

Umitsizlik yok sevgili E. Kusgu, bunu asla unutmal
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OLUMDEN COK KORKUYORUM

16 yasindayim. Ortiiniiyorum. Yakin zamana kadar na-
mazlarimi da kiliyordum. Ama ne olduysa gevsedim.
Oliimden, borclu gitmekten, sefaatten mahrum kalaca-
gimdan ve “Riza’’ya mazhar olamayacagimdan korku-
yorum. (LiLi-Denizli)

Sevqili LiLi,

Olum, her an yani basimizda. Ondan kagmak ve kurtul-
muk s6z konusu degil. Ama; bunun her seyin sonu oldugu ve
istiraplarin, gazaplarin basladigr anlamina gelmedigini de bil-
meyiz. Bir kere o, hayatin bir parcasi. Ddnya hayatinin son
béliumuinde yer alan bir parca... Daha genis, daha guzel bir
yere gitmek Uzere bir karne, bir tezkere, bir bilet. Bu gerceqi
gbrmezden gelemeyiz; ancak ondan kurtulmak icin de onu
aklimiza getirmemek, bir care degildir; aksine 6lum gibi bir
gercegi gérmezden gelmek insanin kendisini kandirmasi an-
lamina gelir ki; bunun pek de yarari oldugunu séyleyemeyiz.

Tipki 61umU unutmak gibi, sdrekli olarak 6lumu dustinmek
de kisiye zararldir. Kagis olmadigini bilip onu kabullenmenin
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Otesinde surekli onu hasta olacak derecede dustnmek de
olumsuz bir durumdur. O noktada, Cenab-1 Hakk'in “Rahim”
ismi devreye girmeli ve biz, O’nun rahmetine siginmaliyiz.
ogrenci ve iyi bir adam olmaktir. “Adam olmak” bir deyim.
Adam; aslinda “Adem” demek: insanoglu. Adem’in Arapca
yazilisinda ise elif, dal ve mim vardir. Elif ayakta durmak; “ki-
yam”l, dal ise egilmek; yani “ruku”’yu, mim de yere kapan-
mak; yani “secde’yi ifade eder. Yani; adam olmak icin Adem
(a.s.) ve digerlerinin yaptigr gibi namaz kilmak gerekiyor. Sa-
niyorum, sen de 6lUm olayindan ¢ok, mektubunda belirttigin
gibi bor¢lu gitmekten korkuyorsun. Yani; adam olmaya niyet-
li, adanmis ve azimlisin.

Genelde ibadetlerini yapan insanlarda zamanla gevseme
olmasi, hafif de olsa bir depresyona isaret edebilir. Ustline
Usluk bir de ergenlikle tanismigken...

Normaldir, gececektir. Ama 6zellikle 6lum korkusu, gun-
Uk hayatini ¢ok olumsuz etkiliyorsa, bir psikiyatriste danis-
malisin. Ancak, Dr. Can abine dua etmek icin ibadetlerine
baslayacagin ani beklemene gerek yok. Hemen ellerini kaldir
bence. Evet ecelin yasi olmaz; ama bilirsin; 46, 16’ya naza-
ran yildizlara daha yakin.
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ACI VE SEVINC

Hayatta en ¢ok istedigim seylerden biri, iiniversite 6gren-
imi gormekti. O, benim icin bir aracti, insanlara yardim
ve hizmet icin. Rotterdam Islam Universitesi'ni ¢ok be-
Senmistim; olmadi. 97 I[HL mezunuyum. 1 yil fabrikada
calistim. Biraz para biriktirdim. Ama okuyamadim diye
¢ok tiziiliiyor ve aci ¢ekiyorum. Sevinglerim hep kursa-
gimda kaldi. Teselli edin n’olur... (Bahar Giil, Hollanda)

Sevgili Bahar Gul,

Universite de okuyarak insanliga dikenler yerine, guiller,
batakliklar yerine, niluferler sunmak istegini ¢ok iyi anlyor ve
bu konuda c¢ektigin beyin sancini ve hissettigin “aci’yi fazla-
slyla takdir ediyorum.

Sevgili okurum Soylu Hilal’e de aynen katiliyor ve “acinin
da sevincin de aslinda rizk, ecel vb. gibi takdir edilip, taay-
yUn ettigine” inaniyorum...

Senin durumun da buna uyuyor, Bahar kizm. insanlar ya
“soylu mefkare”leri icin, birtakim sikintilara katlanacak, ya da
bu sikintilardan kagacak, kolay yolu tercih ederek evinde
oturmay dislnecektir.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Sonuc degismiyor. ikisinde de aci var. Onemli olan bu
acinin dunyalik ve ucuz degil, degerli ve ulvi bir aci olmasidir.
Ylce idealler ugruna cekilen acilar ¢yle konsantre, dyle de-
gerlidir ki; sulandirir sulandirir, tim dinyaya seving ve huzur
olarak dagitirsin da bitmez, ahirette de ondan istifade eder-
sin.

Iste; bu ytizden madem bu aclyr gekecegdiz, hic olmazsa
kaliteli bir sekilde degerlendirmeliyiz.

Saygllar...
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Hep BEN Mi?

Nereden bir yardim istegi alsam, kogarim. Acil islerimi
birakir, cebimden ve zamanimdan harcarim. Ama ayni
sahislardan yardim talep ettigimde, onlar yardimci ol-
madiklari gibi beni tersliyorlar. (Aletteke-Hastek.)

Sevgili Aletteke,

Krizden &nce, fatural bir cep telefonu hattim vardi... Her
ay belki ceyrek milyar fatura ¢der, bayram ve seyranlarda da-
tamdaki 1000 civari tanidik, es ve dosta tebrik ve kutlama me-
sajl goénderirdim... Sonra yas! benden kigUk bir blUyugum,
elimdeki telefonu alip iptal ettirdi... Kriz baglamisti ve bana tam
1 yil sonra kartli bir telefon verdi... Aldigim kontérleri de ayda
100 ile sinirladi... iki sene ®énce 300-400 milyonluk kontér az
gelirken, simdilerde 10 milyonluk kontér fazla geliyor... Nasil
mi? Meger, hep ben arar; uzun uzun konusurmusum... Simdi
kimseyi aramiyorum ve beni arayan hi¢ yok! Kontérld telefonu-
ma, ilk bayramda 10 kisi tebrik mesajl génderdi, ben de mu-
kabele ettim... Sonra; yil basinda bu 10 kisi yine kutladi. Mu-
kabele etmedim... Derken, 2 ay sonra, diger bayramda bu sa-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

y1 3'e dustU... Onlarla konustum. Bir tanesi: “Farkinda degilim,
bu isi sekreterim yapiyor.” dedigi icin, o gin bu gunddr bay-
ram ve kandillerde yalnizca 2 arkadasimla mesajlasiyoruz...
Belki: “Oh ne guzel. Masraftan ve angaryadan kurtulmussun.”
diyeceksin. Ama, maalesef hayir. Kazin ayadi éyle degil! iste
hatalarim:

1- Karsilik beklemisim... Halbuki yaptigim is, karsilik bek-
lenecek bir is deqil; fedakarlikti.

2- Tek tarafl aramak bana sevap kazandiriyordu... Simdi
0 sevabi kaybettim...

3- Aradiklarim arasinda, beni arayamayacak kadar fakir
olanlar vardi... Onlari, gule ulasmak icin basip gectigimiz pa-
patyalar gibi ezmisim...

4- Kardeslik adina yapilan harcamalar israf degildir. Rizk
ve kazang noktasinda Allah’'tan beklemeyip, krizden korktu-
gum igin uhuvveti zedelemisim...

5- insanlari; arayanlar dostum, aramayanlar riyakarlar ola-
rak yargilamis; blyUk bir glinaha ve yanhsliga dasmuasdm...

6- Feragat insani olmak meziyetimi yitirmisim...

7- Vefa ve sadékat hasletimi yitirmisim...

inan ki kardesim, kendimi: “Demek ki, senin dostun yok.
Onlar, seni enayi yerine koymuslar.” dusincesine kapilarak
korkung¢ bir yalnizlik hissine yuvarlanmis hissettim. “Hatasiz
dost istersen, dostsuz kalirsin” s6éztine muhatap oldum.

Bir bedevi gelerek, Efendimiz'in (s.a.s.) elbisesini gekip
boynunu mosmor edinceye dek sikmis ve: “Ver. Bana da ver.
Babanin malindan mi veriyorsun kil” deme saygisizliginda
bulunmustur... Bilirsiniz ki, efendimiz: “Ne kadar gerekiyorsa
o kadar verin!” buyurmustur. Sabret kardesim, vermeye de-
vam et. Allah her seyin farkinda degil mi?
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KiMSE GELMIYOR!

34 yasinda, 4 ¢ocuk annesiyim. Isparta’ya gurbete gel-
dik. Cay giinlerinde, anlatict ve ¢alistirici rolii verdiler.
Mutlu bir yuvamiz var. Ancak, arkadaslarla giinlerden
¢iktiktan sonra goriisemiyoruz. Ozellikle yaz giinleri...
Sehir disina ¢ikanlar, 2-3 ay yoklar. Sehir digindakiler
de diigiin, dernek vs. kendi dertlerindeler. Asag1 kat
komgsularim dahi, kapimi ¢almiyor. Neden boyle? Ne-
den yalmzim? Derslerde her sey cok iyi, ayrilinca bir
arayip soran yok. Yalnizim... (H.E., Isparta)

1. Pencere:

Degerli kardesim H.E.,

Bazi peygamberler uzun vyillar risalet gérevinde bulun-
muslar; ancak bazen bir (1) bazen de birka¢ kisilik Ummete
sahip olabilmigler. Bircok veli de ¢yle. Hatta velilerden biri, bir
cadir kurup orada mdritlerini kesiyormus gibi yapip bir koyun
kesmis de, cadira, sadece bir erkek bir de hatun marid gir-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

mis. Digerleri seyhi terk etmigler. Biliyorum ki, kardesleriniz
sadik ve vefali; dostlariniz, ¢cadirlar dolusudur.

2. Pencere:

Vazifeniz, yalnizca anlatmak. Ama hidayete ermis bu in-
sanlarin sizi ihmal etmelerinin makul sebepleri olabilir. Her
daim (sohbet harici) onlar ziyaret edip, nezle dahi olsalar bir
corbayla yanlarinda bitseniz ve buna mukabil kendileri ayni
duyarlilikta olmasalar, bu sizi kigultmez. Ayrica; bu insanlk
hizmeti, karsilik beklenmeden yapilir, bilirsiniz.

3. Pencere

Size gelmek istemiyorlardir, sevgili H.E. CUnkd;

1) Yeteri kadar dedikodu yapmiyorsunuzdur.

2) Giybet etmiyorsunuzdur.

3) Ballandira ballandira, dunya isi anlatmiyorsunuzdur.

4) Pasta, borek, kisir tariflerinden haberiniz yoktur.

5) iman hakikatleri anlatip, insanlari “sikiyorsunuz”dur(!)

6) Magazin programlari, artistler hakkinda uzun uzun ko-
nusacaginiza Ashab-i Kiram’dan, ya da Irak’ta 6len cocuklar-
dan bahsediyorsunuzdur.

7) Herkesin hulyalarini, ABD’ye ve Avrupa’ya gitmek sUs-
lerken, siz konuyu hac ve umreye gekiyorsunuzdur.

8) Evinize gelenlere pasta borek ikram ederken, “Efendi-
miz bu IUks seylerden hi¢ yememisti.” diyorsunuzdur.

9) Komsular: “Uludag’a tatile gidelim.” derken siz pusula-
nizi, Barla’'ya Cam dagina ayarliyorsunuzdur.

Eee... H.E. kardes... Bendeniz Dr. Keceli de olsam size
gelmezdim dogrusul!...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Hele hele kis gelmisken kendime guzel giysiler alaca-
gim su gunlerde, bana: “Senin 10 tane paltonun var, o pa-
rayla fakir Universitelilere “sako” alalim.” dersiniz diye, Af-
yon'a giderken Isparta’dan bile ge¢cmez, Burdur'a sapar-
dim. Degerli esinize saygilar. Uzulmek, kiskanmak, agla-
mak, gucenmek ve yalnizlik hissetmek yok. Hizmete de-
vam. Kim bilir evinize her gun ne sirl misafirler gelip gidi-
yordur da sizin haberiniz yoktur. Sdyle bir dikkat edin ba-
kalim. Teyakkuzda olun. Isparta’nin nadide gullerinden bir
demet vazonuzda bulunsun... Hoscakalin...
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ASIL SUKUR ALLAH'A

7N

Sayin Can. Geg de olsa cevabiniz igin binlerce tesek-
kiirler. Asil, yogun olacaginizi ben akil etmeliydim.
Ama diisiinemedim. Bagislaymn... Neyse ki, araciliginiz-
la stres dolu giinleri atlattim. Hem de ¢ok giizel bir se-
kilde... Allah’a siikiir. Size de tesekkiir. (Y. Akkus)

Sevgili Yicel,

Aslinda, tesekkdr mektuplarini yogunluktan yazamiyoruz.
Ancak mektubunun nezaketi ve Allah’a olan tesekkuriinden
dolayl yazmak istedim.

Evet, oldukca yogunuz ve bendeniz yogun bakimi gerek-
tirecek rahatsizliklar gecirdim ve el'an da devam ediyor. An-
cak; hastalardan mektuplar, hastalara mektuplar ve okurlari-
min samimi ifadeleri ile aylldim... Evet;

Su dinya eger daimi olsaydi,

Ve yolumuzda 6lim olmasaydi,

Ve ayrilik rizgarlari esmeseydi,

Ve musibetli gelecekte kis mevsimleri olmasaydi,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Ben de diger tatilciler gibi keyfime bakacak; yogunluga
aldirmadan, sezlonguma uzanip denizin sarkilarini dinleye-
cektim...

Fakat, madem dlnya bir gun bize “haydi disari” diyecek,
feryadimizdan kulagini kapayacak... O bizi kovmadan, biz bu
hastaliklarin ikaziyla onun askindan vazgegmeliyiz, dedim.

Evet, hastaliklar bana adeta haykirip dedi ki: “Senin vU-
cudun tastan demirden degildir. Her an hastalanip dagiima-
ya musait maddelerden olusmustur. Gururu, mizmizlanmay!
birak, vazifeni bil, eline kalemini al... Eger bu agir musibetle-
re ragmen yaslyorsan; bu, cevapladigin mektuplarin sayesin-
dedir.” iste 0 zaman; manewi bir ibadet hikmiinde olan has-
taliklarini ve cevapladigim mektuplardaki manevi sifayr dtsu-
nup, ben de senin gibi Allah’ima (c.c.) tesekkdr ettim.

Saglicakla kal.
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GURBETTEYIZ HEPIMIZ

Sevgili Can abi. Cevabiniz beni dyle rahatlatti ki; “Al-
lah razi olsun” demekten baska bir kelime bulamiyo-
rum. Erzurum’daki tiniversiteyi kazandim. Size tesek-
kiir igin, bir yazimi génderiyorum. (N.E. / Izmir)

Bu yaziyl kac kez okuduysam agladim. Ne yazmaya ne
de yorum yapmaya mecalim kaldi. O ylUzden, sadece icinde
gecen Erzurum, guizel izmir, vefa ve gurbet kutlu halkaslyla il-
gili birkac satir karalamaya c¢alisacagim, bir his yumag igin-
de...

Erzurumlu bir buytk tanidim gtizel izmir'de... Belki de o
ylizden, her izmir adi gectiginde; Urfa'ya sanli dedigimiz gi-
bi izmir kelimesinin énlne glzel sifatini yerlestiririm...

HUmeyra, yasini henlz doldurmustu. Ev sahibi, misafir
kaldigi sUre icinde, zaman zaman sevmesi igin, kizi Himey-
ra’yl o blylge, alt kata indirir; onun sefkatli kollarina birakir-
di... Sk sik aglayan bu guzel bebek, onu gérince mutlu
olur; sirinlikler yapmaya baslardi. Orada birka¢ gun kaldik-
tan sonra o buyUk centilmen, evin duvarlariyla dahi vedala-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

sir, canli cansiz her varliga huzunld bakislarla géz gezdirir,
Humeyra'yl aglamakl bir eda ile kucaklar, sonra da et-tir-
naktan ayrilir gibi, yash gozlerle ayrilirdi. Veféa ve sadékat in-
sani... Ev sahibinin kendisini ara sira, saga sola goéttrdugu
yerli arabasi, bir gin kicuk bir kaza gecirmis; bir tarafl az
da olsa hasar gérmUstl. Arabayl gérmek icin parka gitti.
Mutevazi ve UzgUun bir sekilde, pamuk gibi elleriyle o hasar-
li yerleri oksayip bir taraftan da mirildaniyordu: “Lutfen,
UzUlme cefakar araba, ilk gunkl kadar glizel ve saglam ola-
caksin!..”

“Erkekler aglamaz;” evet, “Erkekoglu erkekler aglar, ag-
lar!” s6zUnU ondan 6grenmistim... Kosarak parkin uzak kése-
sine gidip bir guzel agladim...

Bu, belki daha ¢ok ¢ocuklarda olurdu. Oyuncaklari canli
sanip onlarla konusurlardi. Hayir hayir, o bir cocuk degildi;
ama onlar kadar masum ve temiz, milletine olan sevdasina ve
inancina olan tutkusundaysa tam bir fenomendi; isin delisiy-
di...

Sevgili Nesibe kizim, gelelim gurbet halkasina. Hani gu-
zel bir s6z vardir: “Birbirini seven iki sevgiliden biri dlince,
esas dlen yasayandir.” Bunu s6yle de alabilirsin: “Birbirini se-
ven iki sevgiliden biri gurbete gidince, asil gurbete giden, git-
meyendir!” Simdi, gitmeyen Turkiye, gurbet cekenler ise bu-
radaki sevgililerdir! Bir giin uzaklara génderdigi ve gittigi i¢in
degil, kendisinden ayrilacagi icin Uzulen bir talebesine: “Ne-
den hdzunlusin?” diye sormustu da, talebesi ona kisik bir
sesle: “Gurbet!” diyebilmisti... iste; o zaman tatl bir tebes-
slmle “Topragin altinda gurbet yoktur!” cevabini vermisti.

Bu s6zuyle; gercek sevenlerin orada bulusacaglr mujde-
sini de vermis oluyordu.

157



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Kosmaktan catlayarak mechul bir durakta, isimsiz bir
kUnye olarak dismemize bes kala, topragin altini bizlere sev-
dirdigin icin tesekkurler, tim sevenlerin beyaz atli 1sik stvari-
si... Ve tesekkurler guzel gozlu Nesibe'leri doguran Turki-
ye'm...
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POziTiF DUSUNEMEME SIKINTISI

N

23 yasinda, iiniversite son smiftayim. Hayatta,; her za-
man, her iste, hep kotii ihtimaller aklima geliyor. Bu da
beni ¢ok tedirgin ediyor. Hi¢bir zaman iiniversiteye gi-
remeyecegimi diigtintirdiim. Girdim. Simdi de beni me-
zuniyete 6 ay kala, is bulamayacagim korkusu sardi.
Makul élgiilerde 2 kiza evlenme teklifinde bulundum,
reddedildim. Simdi de evlenemeyecegim endigesi tagi-
yorum. (A.D., Malatya)

Sevgili A.D.,

Anladigim kadariyla pozitif dustinemiyor, pozitif olamiyor
ve pozitif yagsayamiyorsunuz. Ancak goruldtgu kadariyla yas
23-24’e gelmis, ilk-orta-lise ve Universite bitmis bile. Bu gune
kadar, baz hedef ya da hayallerin gergeklesmemesi onun
ilanihaye olamayacagi anlamina gelmez. “Bir kizi yUz kisi is-
ter, biri alir.” derler. Bazi bayanlar ¢yle hemen, “Benimle ev-
lenir misin?” teklifine, “Olur ama su an musait degilim. 45 da-
kika sonra evlenelim.” diyemezler ve bu, gayet normaldir. Mi-
sal abartili olabilir. Bir de olaya sdyle bakalim: Mesel&; bir is
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

olmayacak gibi gériintyor. ister pozitif ister negatif dustnan,
olmayacak. Eger pozitif dustnurseniz, sadece zarariniz o isin
olmamasidir. Negatif disinurseniz, hem o is olmamistir, hem
de beden ve ruh sagliginiza zarar vermis olursunuz.

Bunu, hayatinizin her karesine uygulayabilirsiniz. Ailecek
Akdeniz’e tatile giderken arabaniz, Toroslar’in zirvesinde bir
yerde ariza yapti, diyelim. Oturup sizlanmak yerine; burun di-
reklerinizi sizlatan kekik kokulari arasindan, hi¢c de alisik ol-
madiginiz bol oksijenli havayi énce bir iginize ¢ekin. Mevcut,
mutevazi tesislerden birinde konaklayin. Misafirperver insan-
lar etrafinizi cevirecek, araciniza gerekli mekanik yardimi ya-
pacaklardir. Sonra ¢oluk cocuk hep beraber, neredeyse dun-
yanin sadece bu bdlgesinde bulunan salep orkidelerini
gbérun. Aksam, tum yildizlar en parlak haliyle seyredin. 5-6
saat uykunun, 12 saat klimali deniz kenari uykusundan daha
dinlendirici oldugunu hayretle hissedip, sabah horoz sesle-
riyle uyanin. Kahvalti mentsunde cicek bali, sade yag, kizar-
mis kdy ekmegi, keci peyniri ve sizma zeytinyagl kekikli ¢o-
kelek vardir...

inanin; televizyonu bile agcmak istemeyeceksiniz. Ayrilir-
ken etraftaki yéruk cadirlarindan el sallayan ve sizden gaze-
te isteyen cocuklarla, topladiklari dut ve inciri 6rdukleri sepet-
lerde satan kizlarimiza da selam verin, arkanizdan, “Hayirli
yolculuklar” dileyeceklerdir zira...

Daima sabir géstermeli, pozitif disunmeli, “Hayirlisi” di-
yebilmeli... “Keske” yerine: “Bir dahaki sefere insaallah.” so-
zUnu slogan edinmeliyiz. “lyi” gunler...
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DEGISIM SANCISI

N

Selam Can abi... Ben, lise son siniftayim ve sevdigim
insanlari kendime diisman ediyorum. Vaktimin cogunu,
ney iifleyerek gegiriyorum. Ama bunalimlardayim. Si-
garaya basladim. Bu satirlari yazarken, inanin agliyo-
rum. Namazlarim eskisi gibi degil. Cok yalnizim. Bir
tek dostum bile yok. Bedelini sanirim ¢ok agir odeyece-
gim. N’olur yardimct olun. Insanlarla iletisimim gittik-
¢e kotiilesiyor ve karanlhiga siiriikleniyorum... Sonum
hi¢ iyi degil. (E.B., Istanbul)

E.B. kardesim...

Kimsenin sonunun ne olacagini Allah’'tan baska bilen
yoktur, olamaz da... Ancak; belli bir stredir bazi seyler ters
gidiyor, mutsuz oluyorsaniz, ya bir degisim yasiyorsunuz, ya
da bir degisim yasamak durumundasiniz, demektir... Aslinda;
hayatin her asamasinda bir degisim yasamak ve bunu yasar-
ken de zorluklarla karsilasmak kaginiimazdir. Zira; iginde ya-
sadigimiz hayatin temeli, degisim ve kendini yenilemek Uze-
rine kuruludur.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Bircok insan, hayatin hep ayni sekilde strmesini ister.
Ama, her daim ayniligi korumak imkansizdir. Degisim olurken
bir stre sular bulanik akar ve neyin hangi tarafta oldugu bel-
li olmaz. Ne eski, eskisi gibi kalir; ne de yeni, son haline gore
sekillenir. Ama, her dogum bir sanci gerektirir...

Dogurmamakta inat eden anne adayina sanci ignesi ya-
parlar. “Herhalde ben degisiyorum.” diyerek de dogrulariniz-
dan vazgecmeyin. Unutmayin, kéinattaki en klguk bir atom-
dan, gokteki yildizlara kadar, her sey her an degismektedir...
Ve siz, bu mektubu yazdiginizdan bu yana, takribi 100 milyar
htcrenizden belki 3-5 bin tanesi hari¢, tamamen degistiniz.
Hala eski E.B.’nin sorunlariyla mi yasiyorsunuz yoksa kuzum?
Degiseyim derken, “baskalagsmayin” yeter.

162



CARE EVLENMEK BILIYORUM,;
AMA SIMDI EVLENEMEM

24 yasinda, ozel bir dersanede 6gretmenlik yapmakta-
yim. Lise 1 den sonra tanistigim insanlar sayesinde ha-
yatim diizene girdi. Gegen yila kadar iyiydi. Bir dersa-
nede 6gretmenlik yapmaya baglayinca, karsi cinse olan
zaafim tekrar ortaya ¢ikti. Careyi biliyorum; evlen-
mek... Ancak aileme baktigim icin en az 2 yil eviene-
mem. Orug¢ da tutuyorum,; ama olmuyor. (4.B.,)

A.B. kardesim...

ki yil; gecmek bilmeyen, cok uzun bir stire degildir. Sa-
nirm bu mektup yayinlanincaya kadar zaten 3-6 ay gecmis
olacak. Yavas yavas s0z, nisan derken iki yil geger. Bir gun
(Ben sag olursam) oglun bana mektup yazar ve der ki: “Sevgili
Dr. Can Dede... Babam, size: ‘iki yIl gecmez.” demis. Ben as-
kerden geleli iki yil oluyor... Nasipse evlenecegim... vs. vs...”

Evet, ayrica oru¢ insani dizginler. Ama orucu gerektigi se-
kilde tutmazsan, dizginlemek yerine; azdirir elbet... Nasil mi?
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1) Orucluyken 10-12 saat a¢ kalinir. Bu surenin 7-8 saati-
ni uyku ile gegirilir.

2) Geri kalan surede (namazlar dahil) akla hep yenecek ye-
mekler ve kotU seyler getirilir.

3) Oruglu zamanlarda, sair zamanlarin U¢ misli daha faz-
la yenir.

4) Orucluyum, affedilirim nasilsa diye, ayip seyler daha
bir fUtursuzca dusunullr.

5) Fakir-fukara ve ac¢in halini anlayip onlara acinacagina
a¢ mideye, a¢ arzulara aciyor ve aksama kadar televizyon-
dan yemek tarifleri alinir.

Daha ¢ok uzatabilirim, sevgili A.B. Ama, acgken ne kadar
cok yemek dusundr, mutfak etrafinda tavaf ederseniz, mide-
niz o kadar asit salgilar, aynen orucluyken de sehvet dusu-
nUrseniz salgilariniz o dlgude olacaktir. Saygilar.
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HAYAT, KARLI BiR FIRTINA GIBI

N

O zamanlar 9 yasindaydim. Bazi seylerin farkinda degil-
dim. Memuriyetten dolayr Yiiksekova’'da idik. Kisin kar
yagar, tigtincii kattaki evimizin balkonuna gelen kar, yol-
lar1 da kapatwr, 10-12 giin okula gidemezdik. Okul yolun-
da donarak olenler olurdu. Catismalarsa ayri alem. Giin-
lerce, sadece karanlik “hol”de yasardik. Mutfaga gidile-
ceginde annem egilerek gider, yiyecek alir, gelirdi. Lise
1’de, Bursa’ya tayin olduk. Ancak, bende fobi basladh.
Evden digart ¢ctkamadim. Ug senelik liseyi, evden ¢ikma-
dan disaridan 2,5 yilda verdim. Tedavi oldum, iyilestim.
Ancak simdi de temelsizlikten ve dershaneye gidememek-
ten OSS’yi ii¢c yildir kazanamiyorum. Duamzi bekliyo-
rum. Sizin iginizi ¢ok takdir ediyorum. Ben de okuyup tiim
insanlara hizmet etmek ve ozellikle 7 kardesime bakip
onlart da okutmak istiyorum. Saygilarimla... (Punar/ Bursa)

Hafif mora kacan lila renginde (gok sevdigim renk) bir zarf
ve mukemmel bir yazi. Adres yok. “Pinar-Bursa” diyor.
“Keske olsaydl” dedim igcimden. “Umarim icine yazmigtir.”
diye mektubu hizlica actim. Nasil, glzel bir pul yapistirdiy-
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san, zarfin pulu da alinip bir koleksiyonu suslemis. Mektu-
bun Gfdl uftl masumiyet, mahzuniyet, mahcubiyet, mazlumi-
yet, magduriyet ve mahk(miyet kokuyor... Actim; icine soy-
le bir baktim... Tekrar, zarfin Gstind okudum.

Mektubunda, o dehsetli catismalari, a¢ kalmalari, so-
guk, kar, tipiyi, egitim sorunlarini anlatan; ama o tatli sekilde
anlatan ifadeler... En acilisindan ¢ig koéfte yiyorsun ve her
yerinden aci figkiriyor; ama géren, seni baklava yiyorsun,
zannediyor. “Kar’lar da kaymak yerine geciyor sanki... Her
sey bir yana da tim bu sikintilari yasadigin YUksekova'yi, o
denli bir vefayla ve o kadar cici bir 6zlemle anlatiyorsun ki,
mektubunu, Los Angeles Laguna Beach’te glnesin Pasi-
fik'ten batigini seyrederken okusam, “AH SIMDI YUKSEKO-
VA'DA OLMAK VARDI” diyecegim gelirdi icimden...

Sevqili Pinar...

Sehit olmak icin ille de savas meydaninda 6lmek gerek-
medigi gibi, gazi olmak icin de illa ki savasta yaralanmak ge-
rekmez... Sen; ruhlarin katildigi bUyUk bir savasta incinmis,
agir yara almis; ama bu yaralarin etkisiyle boyutlari belirsiz
derinlikler kazanmis, dunya pinarlarindan cennet kevserlerine
terfi etmis, soylu bir hanimefendisin kizim.

Sen, OSS'de optik okuyucular karsisinda basarisiz gibi
gbrtnen bilirsin; ancak sen okuyarak degil; yasayarak zaten
psikoterapist olmussun. Sen bu guzel Turkiye’mizin gergekle-
ri arasinda bulunan kardes kavgalarini bizzat yasayip, kanat-
larindan yara alan bir meleksin ki; haline bakmayip, gerideki
7 kardesini buyutlp, okutup, ytksek yuUksek ovalara 6gret-
men olarak géndermek istegiyle yanarken, ben sana daha ne
yazabilirim ki?..
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“Basarisizlik, basarinin getirdigi mutluluk ve neseyi anla-
mak i¢in gereklidir. Her seyde basarili olursaniz, o zaman hic-
bir seyde basarili olmus gibi hissetmezsiniz” diyor bir yazar.
Senin OSS'yi kazanip Universiteyi nasil bir basariyla yudum-
ladigini gérmek isterdim. Heyhat!.. Ben yaptigi bestelerinin ti-
nisini Berzah’a kadar ulastirabilen altin bir neslin geliyor oldu-
gunu goridyorum ve goézlerim arkada kalmiyor. Mujdeler ol-
sun...
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[Lk CARE, SON CARE

18 yasinda lise 3 te okuyan bir kizim. Hayatimin gittik-
¢e berbatlastigini hissediyorum. Onceleri ibadet arzum
vardi. Simdi, her sey bos geliyor bana. Halimi kimseye
acamiyorum. A¢sam da beni anlayan yok. Kendimi
derslere verecegime hayaller kuruyorum bos bos. Tam,
her seyi birakacakken aklima son ¢are siz geldiniz...
(S.S. Ankara)

Sevgili kizim...

Her zaman ve her yerde ilk ¢care, son care ve “en care”
hep Allah’tir (c.c.). Ben, elimden geldigince okurlarima yar-
dimci olurum ve caresizlik diye bir seyin olmadigini anlatma-
ya calisinm elbette.

Her tUrld sorunla basa ¢ikmak ve her tlrll zorlukla mica-
dele etmek i¢in dncelikle kendine givenmelisin.

Kendi hayatina yapacagin tim mudahaleleri 6ncelikle
sen, kendin icin yapmali; daha sonra baskalarinin sunacagi
careleri gézden gecirmelisin. Ben, insan hayatinin yardim
alarak ve yardimlasarak sUrmesini; ancak birey olarak da
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omuzlanmasi ve mucadele edilmesi gerektigini savunurum
hep.

Elbette yapilacak olan seylerin el birligi ile, dayanismayla
yapllmasi guzel bir sey. Ancak ilk ve son c¢are, tek umut, biri-
cik kurtarici olma sorumlulugu ¢ok agirdir. Ddsun bir kere,
binlerce kisi Dr. Can’l “son c¢are” olarak goériyor. Ve Dr. Can
da bir insan! Onun da stngUsUnUn ddstigu anlar olabilir.
Tabib el-kullb (kalplerin doktoru) ancak Cenab-1 Hak’tir. Hosca
kal.
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ASIL ENGELLI OLANLAR
SAGLAMLAR OLMASIN!

5 yasindaydim. Bir sabah kalktigimda ayaklarinmin tut-
madigin fark ettim. Felg gecirmistim, ytiriiyemiyordum.
Bir¢cok yakimimin daha o giinler, “Olse, bundan daha
iyi.” sozleri hala kulagimdadir. Okul ¢cagina geldigimde,
okula almadilar. 9 yasinda basladigim Ankara’daki or-
topedik oziirliiler okulunda 8 yil okudum. Liseyi memle-
ketimde okumak istedim. Devlet okullar: kabul etmedi.
Disaridan bitirdim. Doktorluk hayalime, “elveda” de-
dim. Ailemin durumu nedeniyle ¢alismak istedim, ise al-
madilar. Universite, bilgisayar vs. gibi ézellikler istedi-
ler. Yiiksekokul da bitirdim, bilgisayar diplomast da al-
dim; ama yine de fayda etmedi. EViilik konusu da
hakeza. Hichir sekilde ise yaramaz ve hicbir seyde hak-
ki olmayan bir varlik olarak goriiliiyorum. Ben insan de-
gil miyim? Engelli ve oziirlii insanlarin, haysiyetleriyle
yasama hakki yok mudur? (SECIL-KONYA)
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Guzel kizim, Segil...

Ozellikle hanimlari, milyonlarca haddini asmis insanin be-
genisine sunup glya “glzel” secenlere nispet, ben de seni
yilin en iyi kalpli, en duygulu kizi seciyorum. Senin gibi bir go-
nul insanina 6zel yazi yazmadan gegemezdim.

1- Her seyden evvel, yazdigin uzun mektubu icim darala-
rak okudum. Bunun da bazi sebepleri vardi.

a) Ozurluler konusunda hentiz katedilen yolun bir hi¢ ol-
dugunu farketmem.

b) Kisi, kurum, dernek ve hatta devletin bu konuda iyi ni-
yetli dahi olsa, yapilan ¢alismalarin cogu zaman oy kaygisi, bu-
rokratik engel, duygu istismari ve rant engellerine takiimasi...

c) Etraftan, okullardan ve sahislardan aldigin genel tepki-
lerin, cahilce, hatta acimasizca tahkirler olmasi sebebiyle ru-
hunda olusan erozyonun boyutlarinin incitici olmasi.

d) Bu konuda, Dr. Can’in sahsi caresizligi ve asiri teessu-
rt, bu sebepler arasinda sayilabilir.

2- Sana asla acimadim. Cunku asil acinacak olanlar, sa-
na o gbzle bakan insanlar; okul idarecileri, is sahipleri, ka-
yinvalide adaylari vs. idi. Sen, bunun farkindaydin. Mektu-
bundan anladigim kadariyla kiskanilacak, takdir ve gipta
edilecek olan sen, acinilasi bu insanlara aciyordun. Bu, ho-
suma gitti.

3- Mektubun bittiginde yanimda olsan, celimsiz ve yUru-
yemeyen ayaklarina kapanarak dua isterdim senden. Bura-
dan da isteme imkanim var ve istiyorum.

4- Eger yurUseydin, belki yurtyerek gittigin bir yerde ka-
za gecirip, bu dunyadan gidecektin. Belki de O’ndan (c.c.)
uzak olup ahiretini yakacaktin. Yani, demek istiyorum Ki; “ka-
derin senin hakkindaki takdirine razi ol!”
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5- Hem dunyamizda mukemmel bir insan olarak var-
sin. Hem de inancin, sabrin, gtzel ruhunla ve sana yapilan
saygisizliklar karsisinda goésterdigin sabirla, hasirde insal-
lah dupduru, piril piril kalkacak; beyaz bir gelinlikle nese
icinde kosacaksin. Lutfen o dehsetli hesap guninde, sag-
lam ayaklarinla bizlerin de dizlerine derman ol. Allah’a
emanet ol.
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KENDIMI CIRKIN BULUYORUM

23 yasinda, kendini ¢ok cirkin bulan, oz giiveni olmayan,
kimseyle arkadaslik edemeyen, dostu bile olmayan bir
gencim. Tek dostum, ortopedik stkintili olan kuzenim. Stk
stk onunla konusurum. Onu disart ¢ikary, gezdiririm. Bir
ara, bir arkadagla haywli bir is icin goriistiik, beni “¢ir-
kin” bulmus olmall ki devami gelmedi. Kendime diinyay
zindan ediyorum. Ne yapayim? (M.G., MERSIN)

1- Hz. Bilal-i Habesi'yi bilirsin, siyahi bir Musliman’di. Kar-
desi de dyle... Onceleri cok iskence gordd; tim yizi ve vicu-
du ates gibi taglarla daglandi. Ytz ve vicudundaki bu izlere,
bir de girdigi sayisiz savaglardaki kilig, mizrak darbelerini ek-
le. Yasl bilmem kag olmus, kardesini yanina alarak evlenecek
iki kizi olan bir adanin evine giderler. Belki ayakkabilari da yok,
ya da yirtik... Yanlarinda ne gul buketi, ne ¢ikolata..

Bilal-i Habesi: “Ben Bilal, bu da kardesim. Biz Is-
lam’dan énce zelil ve asag bir kdleydik. islam’dan sonra
aziz olduk. Kizlarinizi istemeye geldik.” der ve aziz olan bu
serefli insanlar muradlarina ererler.
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2- Allah (c.c.) kullarini “en guizel sekilde” yarattigini s6ylu-
yor. Guzel, ¢irkin, yakisikl, yakisiksiz diye ayirmiyor ve Sevgi-
li Efendimiz (s.a.s.): “Allah; sizin dis gérindsdntze, takim elbi-
senize, menkul ve gayrimenkullerinize bakmaz. O, sizin kalbi-
nize, iginize, imaniniza, 6z guveninize, niyetinize, sabriniza,
sevginize, ruhunuza bakar.” diyor.

3- istersen bir de, “O, size sah damarinizdan daha yakin-
dir.” ayetini dusun...

4- Sira geldi, hadis-i seriflere...

a) “O (c.c.), hicbir yere sigmadi, kulunun kalbine, génliine
siga..”

b) “Siz Allah’a bir adim ydrdrseniz, o size kosar. Eger si-
zi severse goéren gozindlz, ydriyen ayaginiz, tutan eliniz
olur...”

Simdi sevgili M.G:

1- O (c.c.) senin kalbine sigiyor ve her tik-takta O’'nun te-
celliyati var.

2- O, (c.c.) sana sah damarindan daha yakin.

3- O, (c.c.) senin dis gérinUsltne degil; icine bakiyor.

4- Ve sen, ortopedik 6ézUrll bir gence moral, hayat, moti-
vasyon veriyorsun ve inancglisin.

Ayaklarin insallah hep dogruya gidiyor, ellerin hep glze-
le uzaniyor ve sen oturmus: “Yakisikli degilim galiba, ben sim-
di n"apicam!” diyorsun.

Bunun bir tek aciklamasi var: Oz given eksikligi... Ister-
sen bir uzman destegdi talep et. Aynalarin bir anda optik bir
mutasyon gecirdigini fark edecek, dirilis aynasinda ruhunun
resmini gorebileceksin. Yakisir sana. Selamlar.
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HAYATIN MANASI

N

77 dogumluyum. Bircok alanda yetenek sahibi iken, so-
runum, hicbir sey yapamamak. Universitede okuyorum.
El sanatlarimda mahirim. Fotograf¢iliktan makale yaz-
maya kadar her alanla ilgiliyim. 3 yildwr evliyim. Hami-
leyim. Ama nedense evde oturuyor ve bol bol yiyorum.
Stresimin ¢ocuguma da gegeceginden endigeliyim. Ken-
dimi ise yaramaz bir nesne olarak gériiyorum. Hayatin
mandasi nedir? Cozemiyorum!.. (S.0. / Edibe-Uskiidar)

Edepli kizim Edibe...

Aslinda mektubunun sadece son satirlarini yazsaydin, ce-
vabl, bu sayfalara sigdirmak ¢ok zor olacakti. Zira; hayatin
manasi, genel bir sorudur ve hayat, her insan icin farkli anlam-
lar tasir. Mektubunun yeterince acgik olmasi, hayata dair ¢cok
seyleri zaten yapiyor olman, Universitede okuyor olman, her
dalda bir parmaginin, her parmakta 10 marifetinin olmasi vs.
benim isimi kolaylastirdi. Aslinda “hayatin sirri”’ni ¢ézme konu-
sunda epey yol almigsin. Gérunen o ki; pek ¢ok anne adayi gi-
bi, genellikle hamilelikte ardina kadar acilan ‘depresyon kapi-
sI’'nin esigindesin.

175



Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Yasama dair birka¢ s6z sdylemeden 6nce; degerli esinle
birlikte bir uzman destegine, basvurmanin, yararl olacag! ka-
naatini tagsimaktayim. Hayatin tarifini yapmak tzere farkli yon-
temlere basvursak da, her birey bu sorunun cevabini, ¢zelde
kendisi igin verirken, farkll seyler hissedecek ve dustnecektir.
Ama YUce Rabbimiz'in yaratiis gayemizi anlatan su kelamini
genel olarak hi¢ aklimizdan ¢ikarmamaliyiz: “Ben cinleri ve in-
sanlari, bana kulluk etsinler diye yarattim.”

Hayatin “ne oldugu” ve “neden bdyle oldugu’na dair, in-
sanlarin dogru bir sey stylemesi icin, illa ki 90 sene yasama-
larinin gerektigine inananlardan degilim. Pek tabii ki, senin 30
yil icinde, yasamdan 6grendiklerini, kimi insan 100 yil yasasa
da 6grenemeyebilir.

Oncelikle; nefes almanin ve milyonlarca lituf icinde bu-
lunmanin; yani yasamanin mutluluk icin yeterli oldugunu bil-
mek ve bu ihsanlardan dolayi sukretmek gerekiyor. Yasamin
degerini fark etmek icin, onu, kaybetme ihtimalinin ortaya cik-
masini beklemeden, ginimuzu en iyi sekilde degerlendirmeli
ve idrak etmeliyiz.

“Neciyim, nereden geldim ve nereye gidiyorum?” gibi so-
rularla muhasebemizi yapip, her firsatta, “Hayat nedir?” soru-
sunu kendimize sormall ve sordukga yasamin tim sirlarini tek
tek 6grenecegimizi ve onu daha iyi anlayacagimizi unutma-
maliyiz...

Sevgili Edibe... Yaklasik senin yaslarinda, bilge bir Kisi
yasamini soyle ifade ediyor:

Bir tek kalbin, kirlmasini énleyebilirsem,
Bosuna yasamis sayilmayacagim.

Bir yasamdan acly: alabilir,

Veya bir aclyi hafifletebilirsem,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Ya da bir ardi¢c kusunu,
Yeniden yuvasina koyabilirsem,
Bosuna yasamis olmayacagim.

Bugunlerde bir bayram sekeri kivaminda olan bu tarife,
sen bir de iman eklersen inan, bu “hayat” tadindan yenmez.

177



[RADE PROBLEMI

Merhaba Can Bey... 24 yasindayim. Sorunum, iradesiz
olmak. Kendime hakim olamiyorum. Giinaha daliyo-
rum, harama bakiyyorum. Kendime ¢ok soz verdim,
ama bagarili olamiyorum. Sanki i¢ime iglemis. Ne tav-
siye edersiniz? (A.A., Iradesiz)

Sevgili A.A.,

YUlce Yaraticl, bir¢ok sifat ve isimlerinden, okyanustan bir
damla misali kullarina da vermistir. O (c.c.), bagislayicidir, biz-
de de mikroskobik 6lculerde vardir bu. Bunun gibi ondaki
kullt iradeden kuguk bir parga olan cuz’T irademizle, biz de
hayatimizi nurlara ya da karanliklara ¢evirebilir, basarili veya
basarisiz olabiliriz. Bir saray dusudnun ki, dunyadaki en muh-
tesem sanat eseri olsun... icinde yok yok. icinde en gtizel, en
ziynetli, en degerli, en modern ve en kullanigli seylerden ol-
sun. Elektrik ve 1siklandirma tertibati ise géz kamastirici... Ve
elinizde bir kumanda var. Aklinizdan ne gegirirseniz gegirin,
“ac” tusuna bastiginizda, énuntze gelsin. Elektrikler de 6y-
le... “On” tusuna bastiginizda yaniyor, basmazsaniz ya da
“‘off”a basarsaniz sénuyor. Bunun gibi, size ait ve size veril-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

mis dinya bUyUkluginde bu sarayin kumandasi sizin kiguk
iradenizdir... “Yok” derseniz, bu verilen nimeti inkar; saray sa-
hibini suglamak olur. Ancak mevcut kumandami kullanamiyo-
rum, derseniz, o zaman da, dogrusu size ve muhtesem sara-
yiniza yazik olur...

Harama ilk bakista ginah yoktur, gdzlerinizi “off” edip
kapayiniz ya da baska baska ybne ¢eviriniz diyen bu sara-
yin Rehber’i (s.as.): “Eger kumandayl dogru kullanirsaniz
hem bu sarayda rahat eder, hem de saray sahibinin size ik-
rami olan ¢ok buyuk saraylar kazanirsiniz.” diyor... Bunu da
elindeki saraymn kullanma kilavuzuyla ya da el kitabindaki
cumlelerle teyid ediyor.

Evet, ayrica o kitapta ve onun yardimci kitaplarinda, sa-
ray sahibinin size sah damarinizdan yakin oldugu, bu saray-
lara ve kosklere sigmadigl halde kalbinize sigdigi, eger ku-
manday! iyi kullanirsaniz, sizin géren gézUunuz olacagl da
yazll...

O halde; sevgili A.A... “Yapamayacagim, edemeyece-
gim.” yerine, hatta “iradesizim” yerine, “iradem var, bugtne
dek varligini bildigim el kitabini iyi okumamis ve rehberin s6z-
lerine iyi kulak vermemisim... Bundan boyle; kumandami iyi
kullanarak nefsimin kumandani olacak, bu muhtesem sarayi,
daha binlercesini elde etmek adina degerlendirecegim!” de-
melisin. Aslinda bu, kolay. Bugtne dek, 24 senedir, her gun
farkina bile varmadan yUzlerce kere acip kapadigin gézlerini,
bazi kereler farkinda olarak kapatacaksin o kadar...

Dememelisin ki; ginimuzde bu ¢ok zor. Gunaha gir-
mek an meselesi... Evet, dyledir; ama tersi daha buyuk bir
gercektir. Eskiden, bir ydrlyUs esnasinda birkag hatun goé-
rir ya da gérmezdiniz... Onlar da belki tesettUrlu olurdu.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Ama simdi, Ankara Kizilay’da, izmir Kordon’da ya da istan-
bul’da herhangi bir caddede, birka¢ ylz metre ydrimek du-
rumunda kalir da goz kapaklarinizi, kalbinizi kumanda ede-
bilirseniz; dikey, 1sinsal, helezonik bir ¢ikigla arsin eteklerin-
den dokulen mucevherlere ulasabilir, yildizlara kaldirm tasi
gibi ayaklarinizla basabilirsiniz... Ama, zaman zaman kuman-
danin 5 pilini sarz cihazina koymay! da unutmayiniz...
Basarllar.
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KUTLU MAGARALAR

s

Biz, bir arada yasayan ve iiniversiteye hazirlanan 3
genciz. Adana, ozellikle yazin giinaha girmek icin ¢ok
miisait. Evde, dort duvar arasinda, ates gibi sicak bir
odada, kendimizi korumaya c¢alisiyoruz. Ama karar
verdik. Disimizi stkip gelecek yil tiniversiteli olacagiz
ve evliligi uzun siire erteliyoruz. Liitfen, bize etkili bir
¢oziim yolu tavsiye edin... (AFSDMA - Adana)

Sevgili gencler,

Keske Adana’da o cehennemi sicakta olup, dudaklarimi
alinlariniza dayayip tebrik ederken, meleklere fotograf karele-
ri verseydim. “Etkili bir ¢6zUm” diyorsunuz; ama bunun tek
¢6zUmUunudn, irade, iman, sabir ve iki mukayeseden gectigini
biliyorsunuz:

1) Otedelerde, bazi mekanlar Adana’daki odadan daha
sicaktir. (www.cehen.net!!l)

2) O hanim kardeslerimiz; bazilarimizin kizi, kiz karde-
si, bazilarimizin annesi, halasi, teyzesi. Ayrica irade, inan¢
ve sabrin ise burada biraz terleyene; ama orada klimali bir
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

eglenceye denk (pardon denk degil, biri, 75-15=60 yil digeri 60 kat-
rilyon x sonsuz asir...) oldugunu bilmek.

Kur'an'da, Ashab-i1 Kehf képekleriyle birlikte 300 kusur yil
yasadiklari ortamin kétuliginden, dolayr bir magarada kalip
cennetle mujdelenmemigler miydi? Ayrica her peygamberin
hayatinda magara gibi yerlerin dnemli izleri yok muydu?

Iste; ben sizin gibi bazi genclerin bdylesine kendilerini
glnahlardan uzak tutarak evlerde oturup, klima yerine UfUl
Uful cennet esintileriyle mest olmasini, bu kutlu magaralarin
cennetlik ashabinin hallerine benzetiyor, simdi oldugu gibi
gOzlerimin rutubetinden yazimi tamamlayamiyorum. Selamla-
rnmia...
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“KESKE” DEMEK YERINE,
“BirR DAHAKI SEFERE” DIYEBILMEK

20 yasinda, IHL mezunu bir kizim. Anne ve babamdan
sevgi ve ilgi adina hi¢bir sey gérmedim. Universite, uzak
da olsa hayalim. Elektrik, diksiyon, bilgisayar kurslari-
na gittim. Karateye de yazildim. Babam engelledi. Ozel-
likle kiiltiir seviyesi yiiksek insanlarm yamnda konug-
makta ve hareketlerimde sikinti ¢cekiyorum. Kigisel geli-
sim konferanslari, tarihi yerler, miizeler, resim sergileri
vs. kiiltiir etkinliklerine bayilirim. Ama imkanim yok. Ba-
na ailemin sevgisi ve destegi olmadan, nasil bagsarili
olabilecegimi yazabilirseniz sevinirim. (Sevda - Adapazari)

Sevgili Sevda,

Oncelikle uzun mektubunda yazdidin; ama benim nak-
letmedigim: “Bir psikologa gitmek istedim; ancak buyukle-
rim: ‘Sakin ha, bdyle bir hata yapma, kitap oku iyilesirsin.’
dediler.” cimlesi Uzerinde durmak isterim.

Evet; belki psikolog ya da psikiyatrlar blylct degildirler
birlikte, ve ellerinde sihirli degnekleri yok. Bununla nasil bir
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

bademcik ya da beyin timoért hakkinda yazilmis tum kitapla-
r okusan, hatta sayfalarini kaynatip igsen dahi bu hastaliktan
kurtulamazsin, aynen ruhsal sikintilar da ¢yledir. Bu tlr sikin-
tilar da, uzman, psikoterapi ve ilaveten ilag tedavisi gerektirir.

1) Oncelikle anne-baba sevgisinin ve ilgisizliginin sen-
de olusturdugu 6z glven sorunu neticesi sahip oldugun
depresyon bazll sosyal fobini, dogru bir psikiyatrist ve
dogru bir terapiyle bertaraf etmelisin.

2) Universite; hangi sartlarda ve kac yasinda olursan
ol, her zaman hedefin olmali. Mektubundan anlayabildigim
kadariyla; psikolojik danismanlik, sosyoloji, rehberlik, sana
uygun branslar. ilahiyata da gidip, egitim psikolojisi vb.
konularda yuUksek eg@itim yapabilirsin.

3) Anne ve babani, bu saatten sonra sana el bebek-gl
bebek davranma konusunda degistirebilecegini sanmiyo-
rum. Ara sira sana verdikleri sevgi kirintilarini sen sulandira-
rak artirip, onlari dyle kabul etmeli ve davraniglarinda onlara
karsl saygl, edep ve yumusakligi elden birakmamalisin. Yapi-
lari ve kdltGrleri itibariyla onlar bu kapasitede, kendilerine gé-
re en iyisini vermeye calisiyorlar. Seni okutmus olmalari bile
bu konudaki iyi niyetlerini ortaya koyuyor. Bunu agsmali, buna
takilmamalisin. Tabii ki, 6nce sosyal fobi aradan ¢ikmall.

4) Gittigin kurslar isabetli. Umarim, yarari olmustur. Kisi-
sel gelisim seminerlerine gidemesen bile tonlarca kitabi var;
onlari okuyabilirsin. Hicbir surette, kendi kabuguna cekilip,
umutlarini kaybedip micadeleyi birakmamalisin. Sdrekli kar-
sina gikan engelleri ve sinavlari agsmak icin ¢alismalisin. Si-
navlar, basarildigi zaman bir Ust sinifa gegmek icindir. Basa-
rilamadiginda bir alt sinifa inilmez. Ayni seviyede kalinir. Te-
lafisi vardir her sinavin. “Keske” demek yerine, insallah bir
dahaki sefere” demelisin, Sevda kizim. Basarilar.

184



KARIYER Mi, COCUK YAPMAK MI!

<

Fransa’da dogup biiyiidiim. Liseyi bitirdim. Simdi,
Adapazari’nda bir “hendege” diismiis gibiyim. OSS’ye
girip Fransizca filoloji mi okuyayim, yoksa Istanbul’da
biiyiik bir Fransiz firmasina mi gireyim? Saskin vazi-
yetteyim. Kariyer damismanligi yapar musiniz? Hem
¢ocuk hem de kariyer yapabilir miyim? (C.K., Hendek)

Degerli kizim,

Herkesin bir hayali var. Bu, hayaller sadece calisip pa-
ra kazanmaktan ibaret degildir. Kimi kitap yazmak, kimi ¢o-
cuk yapmak ister. Hayallerini, inandigin projelere déntstar-
melisin.

Bugln pek ¢ok issiz insan, Universite mezunu ve dil bili-
yor. Peki, seni farkli yapan nedir? Kendi icine yénel. Beyninin
ilham dolu kivrimlarinda gez, ruhunun mesajlarini dinle, farki-
ni kesfet ve onlar Uzerinde calis.

Basarili insanlarin énemli sirr sudur: Guglu ve zayif yon-
lerini bilirler. Zayif yénlerini gelistirmeye ugrasip vakit kaybet-
mezler. GUclU yonlerini gelistirmeye caligirlar.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Oncelikle, bir hedef belirlemelisin. Ve bu hedef igin bir yol
haritasi ¢cizmelisin. 6 aylik, yillik, hatta 5 yillik... Tipki, bir sirket gi-
bi planlar yapip bu planlarin neresinde oldugunu takip etmelisin.

Karamsarlik, 6z glven eksikligi, patron, sistem, kasaba,
koy vs. gibi etkenleri suclayip, bunlara takilip kalmamalisin...
Bunlar, enerji kaybindan bagka bir ise yaramaz. Kendi kendi-
mizin freni olmamali, rehavete kapiimamallyiz. Rahatin basla-
digi yerde, kisisel gelisim ve Uretim durur.

Fransizca’n mikemmel. ingilizce, hatta Almanca’ni da mut-
laka ilerletmelisin. 10 yil iginde, yasl nUfusa sahip Avrupa Ulke-
leri, ekonomilerinin dlmemesi icin &zellikle teknik konularda
genc beyin gucu ithal etmek zorunda kalacaklardir. Ozellikle
otomotiv, bilgisayar, iletisim, mthendislik, e-business konularin-
da genc nUfus eksikligi var. Aradiklari, neden sen olmayasin®?

Monster, jobpilot.de, jobs.com, stepstone.com gibi site-
lerde her gun uluslararasi ilanlar ¢ikiyor ve buraya buttn Ulke-
lerden bagvurular yapiliyor. Takip etmeli, ézgecmisini (CV)
goéndermelisin.

Bir ise bagslamasan bile, danismanlik sirketlerine basvurup
degerlendirme mdulakati yaptirmalisin. Unutma, herkes gibi,
sen de bir “artin”sun ve “isim”sin, kendi kariyerinden sorumlu-
sun. Sikayeti birakmall ve surekli arastirmalisin. Elinin altinda
internet ve benzeri iletisim araglari var ve bunlari kullanmalisin.

Hi¢ kimse sana glvenmezken

Sen kendine guvenebilirsen,

Senin hakkinda yalan séylerler de

Sen yalanla is gérmezsen,

Eger senden nefret ettikleri zaman

Sen nefrete kapilmazsan,

Eger hayal eder de
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Hayallerini gerceklestirebilirsen,

Eger dusunebilir de

Dusuncelerini amag edinebilirsen,

Eger zafer ve yenilgiyle karsilasip

Bu iki hokkabaza da ayni sekilde davranabilirsen,
Eger gecen 1 dakikayi

60 saniyede kosup geri getirebilirsen,

Sen bir adam olursun kizim,

Ustelik yerytizii ve Uizerindekiler de senin olur.
Basarilar...
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KURTARICI BEKLIYORUM

Lisedeyim. Cok agik sézliiyiim her konuda, ama o6zel-
likle dint konularda bu ozelligim on plana ¢ikiyor. Ki-
tap okumak ve bunlari anlatmak su¢ mu abi? Ayrica,
¢ok az ¢alisarak iyi notlar alryyorum. Arkadaslar kiska-
niyorlar. Icimde, hep birisi gelecek ve o kurtarici saye-
sinde hayatimiz degisecek inanct var. (M.K. / Elbistan)

Sevgili M.K.,

Once mektubunun ikinci kismindan baglamak istiyorum.

a) Her genc kiz, beyaz atli bir prens bekler.

b) Durumu koétl olan her insan, yolda kalmis, gemisi bat-
mis, sisme botla okyanusta ylzen vs., bir kurtarici gozler.

c) Her Ulke, ilmi, siyasi, askeri veya ekonomik alanlarda
bir lider bekler.

d) Caresiz her hasta, bir lokman hekim; her a¢ ve para-
siz da, bir hizirin yolunu gozler.

e) Dinimizde de; mehdi, mesih inanci ve mujdesi vardir.

f) Bize sah damarimizdan yakin olan, hicbir yere sigmayip
sadece kalbimize sigan, sevdigi vakit, tutan elimiz, ydrtyen
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

ayagimiz olan sadece ve yalniz Allah'tir. Gergcek kurtarici
O’dur. O’nun saglam ve kopmaz ipine sarilan kurtulur.

g) Allah (c.c.), her asirda “marsid” génderdigi gibi, zaman
zaman da muctehid ve alimler géndererek bizi aydinlatmaya de-
vam eder. Yani; kurtarmaya vesile olanlari da O (c.c.) gébnderir.

h) Onemli olan, bu beklentinin bizi tembellige strikleme-
mesidir. Hatta; karsilastigimiz sikintilarda, yUkdn altina girip,
yUk omuz verip, kurtariclyl beklemeden cabalamaktir. Kim bilir,
belki de o kurtarici sensin! Beklemeyi birak, kurtarmaya bak...

Birinci meseleye gelince...

a) “Ata et, ite ot verilmez.” diye bir s6z vardir. Herkesle;
ihtiyaci olani, sevdigi bir ambalaj icinde vererek, empati ya-
parak, onun gdzindeki guzele endeksli olarak konusmak ve
gbrusmekte yarar var. Yani, karsidaki insan vejetaryen ise
ona kebap degil, yogurtlu ispanak ikram etmeli.

b) Her zaman dogruyu soylemeliyiz; ama zamanlamasini
iyi yapmaliyiz. FB’nin sampiyon olup seving g&sterileri yapti-
g1 sokakta “En buyuk Cim Bom!” diye biz de baginrsak bu
belki dogruyu ifade etmek gibi gérulebilir; ama sagliginiz aci-
sindan sakincall olabilir!

c) Gergek 6greten / 6gretmen odur ki; koyunlar gibi, ¢a-
murlu otlar yese bile kuzularina, dinyanin en gidali ve temiz
sUtdnu verir. Sen de 6grendigin ve elde ettigin parca purgtk
seyleri ayiklamadan, ylkamadan, temizlemeden ve karsidaki-
nin mide-bagirsak yapisina uygun hale getirmeden ikram
edersen hazimsizlik yapar...

Sevgili M.K.,

insanlarin gipta damarlarini tahrik ve tahrip etmeden, in-
sanlar iginde ve insanlardan bir insan ol... Unutma ki, gelecek
kurtaricl da o bir insan olacak... Selamlarimla...
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TIRNAKLARIMI YIiYORUM

<

25 yasinda bir 6gretmenim. Niganltyim. Ilkokul son si-
niftan bu yana tirnaklarimi yiyorum. Ozellikle, canimin
stkkin oldugu giinler, ellerim irade dist olarak agzima
gidiyor. Her ¢areye basvurdum. Cok utaniyorum. Act
duymama ragmen bunu yapryorum. Onerilerinizi bek-
liyorum. (T'Y. /Ist)

Sevgili T.Y.,

Cocukluk déneminde karsilasilan birtakim hadiseler; itil-
me, kakilma, horlanma, azarlanma, anne-baba kavgasi, za-
man zaman ayriliklar, kiyaslanmalar, suclanmalar, ilgisizlik ya
da cok asiri ilgi vb. maalesef, puberte (puberte, cocukluk ve eris-
kinlik arasindaki kisinin, cinsel olgunluk ve Ureme yetenegi kazandigi d6-
nemdir.) baslangicinda ¢z gutven eksikligi, ¢esitli kisilik prob-
lemleri vs. gibi nevrotik rahatsizliklara yol acabiliyor.

Siz bu 6rnekleri cogaltabilirsiniz. Bu hadiselerden her-
hangi biri sizin rahatsizliginiz sebebi olabilir.

Netice itibariyle; siz de bir tirnak yeme bagimlisi olmussu-
nuz ve olabilecek diger arazlara nazaran bu, ehven-i ser
sayllir. yakalanmissiniz.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Saninm; bir psikolog ya da psikiyatra muracaatiniz, sonu-
ca gitmeniz acisindan daha az vakit kayetmenizi saglayacak-
tir. Eger uzman bir hipnotist (hipnoz eden) de bulabilirseniz ke-
sin ¢c6zUm icin isinizi saglamlastirmis olursunuz.

Bu konuda isim, adres ihtiyaciniz olursa |Utfen adinizi, so-
yadinizi ve acik adresinizi de yazdiginiz bir mektup génderi-
niz. Zira; bu mektubunuz isimsiz, adressiz ve rumuzsuzdu.
icinden vyalnizca sinimis bir tirnak cikti(l) Saygi, sevgi ve
esenlikler sayin hocam...
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KENDIMI NASIL YETISTIREBILIRIM!

‘N

Bilgisayar miihendisligi, 1. sinifta okuyorum. Problem-
ler karsisinda, saghkl ve isabetli mantikli kararlar ala-
bilme yetenegimi gelistirmek istiyorum. Kisacasi, iyi ye-
tismek istiyorum. Ne yapmalyymm. Hangi kitaplar tavsi-
ye edersiniz? (A. Karapunar)

Bir saray dusun sevgili A.K. Dunyada bir esi daha
olmayan, muhtesem bir saray olsun bu. Bu sarayi, 100 kisilik
bir grupla ziyarete gitmissiniz. Sizi bir rehber karsilamis ve
her birbirinize bu sarayin planini, programini, yasama bigimi-
ni, &detini vs. iceren bir katalog vermis ve baslamis anlatma-
ya...

Senin sikayetlerinde, bu dunya sarayinda yapilmasi gere-
ken seylerle ilgili. Onimuzdeki en iyi 6rnek kutlu insan; Efen-
dimiz (s.a.s.), elimize tutusturdugu katalog ise Kur'an... Simdi;
sen diyeceksin ki: “Can Abi, benim psiko-sosyolojik dertlerim
var. Sen doktorsun ve ilag 6nerirsin diye, mektup yazdim. Sen
de Ahmet Sahin Hoca gibi bana din kitabi tavsiye ediyor-

sun...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Sevgili AK., iste yanlisimiz burada basliyor: O’'nu, sade-
ce din adamlarina, imamlara gelmis bir kitap olarak gérmek,
O’nu cenazede, mezarlkta okunan ve ipek kiliflar icinde du-
vara asllip, 6pulen, birinci hamurdan yapilmis bir eser olarak
algilamak!

Halbuki o; igindeki ilim, sosyoloji, psikoloji, matematik,
edebiyat, fizik, kimya, biyoloji, saglik vs. vs. muhtevasiyla tam
bir “hayat bilgisi” kitabidir. Onda “insan kitabi” ile “kainat ki-
tab” arasindaki mikemmel uyum anlatilir. Ogretmeni Efendi-
miz’dir, okulu diinyadir. OSS’si, ‘Olimdn Sihirli Sevimliligi'dir.
Universitesi ise, ‘Sonsuz Mutluluk'tur. Evet, kitap tavsiyesi is-
tiyorsun. Kur'an, Kur'an tefsiri, Kuran meali ve Kur'an en-
deksli diger kitaplar. Tabii ki bunlar, bahsettigin sorunlarin
¢6zUmU icin ve ruhunla, kisisel gelisiminle ilgili. Okudugun
gazete, dergi ve diger kitaplarin yaninda olarak...

Evet, bizler kendimizi tanimak adina hep aynaya bakar,
sacimizi tarar, 90-60-90 oOl¢ulerine ulasmaya calisir, yizumdu-
zU gerdirir, kravatimizi dUzeltiriz. Bir de, “dirilis aynasinda ru-
humuzun resmini” gérebilsek ve onun boyutlarini sezip, neler
basarabilecegimizi farketsek, irademizin fotografini ¢ikartip,
6z glvenimize kavussak, yani kisacasl, “kendimizi bilebilsek,
kendi kitabimizi okuyabilsek;” korkarim, Dr. Can issizlikten ve
parasizliktan helak olurdu. Umarim, buna en ¢ok ihtiyaci olan
(ben de,) “kendi kitabi”’mi okur, ruhumun damarlarinda dolastr,
sah damarima yakin bir yerlerdeki 1sig1 fark edebilirim. lyi
okumalar.
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VERIMSIZLIKTEN KURUYORUM!

<

23 yasinda, AOF, 1. simifta okuyan bir erkegim. Islerim
verimli gitmiyor. Persembe Pazari’nda c¢alistyorum.
Ingilizce kursuna gidiyorum. agik égretimde bir yil kal-
dim ve su an ¢alisamiyorum. Ingilizce kursuna hevesle
basladim. Simdi ise, kursu biraktim. Sadece, ¢alistigim
yerde basarilara imza attim. Istedigim yerde olmasam
da mesafe kat’ettim. Gelecegim, okulum, fngiliz ‘cem,
hobilerim vesaire hepsi verimsizlikten kuruma noktasi-
na geldi. Yardim!! (Beyt Sevim)

KugUkken, babam beni bisikletinin dnlne oturtur,
dukkanina gotartrda. Bir pedal ¢evirirken, “Lailahe illallah;”
diger pedali cevirirken de, “Muhammeddurras@lullah” derdi.
Tahta sandiklara, mallari bir bir koyarken, kelime-i sehadet
getirir, cekicle civileri cakarken de, caktigi her civide, “Al-
lah” derdi. Eve dénunce bakla, bezelye ya da barbunya
aylklanacaksa basina gecer, her bir barbunya acisinda bir
Ihlas okurdu. Sira zeytin cizme isine gelince de tim kardes-
ler oturur; her zeytinde bir kelime-i tevhid mirildanirdik. Go-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

renler, “Yine zeytin ayini baglamis.” derlerdi. Kutlu bir zikir
halkasl icinde, kilolarca yesil zeytini nasil bitirdigimizi anla-
yamazdik. Dahasi var. Babam her sabah olgunlasan zeytin-
lerden 36 tane yer; 33 tanesinin ¢ekirdegiyle tabagina tes-
bih sekli yapar; diger 3 taneyi de imame olarak seklin basi-
na yerlestirirdi. Ve her daim sdyle derdi: “Mdsldman takdrdr-
se sel degirmeni, dfdrirse yel degirmeni dénddrmeli.
Mdasliman’in bir saniyesi dahi bosa gitmemeli,” hayatinda
hic, vakit israfi yapmamall...”

“Peki Can Abi, baban bdyleydi de sen ondan ders aldin
mi?” diye soracak olursan cevabim su: “Ne gezer...” Ge-
cenlerde ikindi igcin bir camiye gittim. Avluda Ug, eski dos-
tumla karsilagsinca muhabbete daldik... Yan sokakta bir gay
ocagl. Kahveci ciragi caylari tepeleme doldurmus, “Cay fre-
kansindan yayin” yapiyor. Pacalar ve kollar sivanmig, guya
abdest alacagiz. Siirtli garson ¢ocuk, (Mevldt, 14 yasinda) SU-
rekli cay getiriyor. Gelsin caylar; gitsin boglar... Tam, 16 cay
icmisiz. Mevllt bir ara geldi ve “Agabeyler magrip ezanina
az kaldi.” dedi. Kollarimizi yikadik mi, basimiza mesh ettik
mi ve kag rekat kildik hatirlamiyorum...

Sevgili Beyt. inaniyorum ki, gunlik yasantimiz icinde,
pek cok zamanimizi bosuna israf ediyoruz. Televizyon sey-
rederken, cep telefonuyla konusurken, lak lak yapip cay sa-
atlerini uzatirken, neredeyse her gun 2-3 saatimiz bosa gi-
diyor. Bu saatleride okul dersi, birinde yabanci dil, digerin-
de hobi, spor, kitap vs. ile ugrassak, daha verimli olacagi-
miz kanaatindeyim... Bir arkadasim: “Eger televizyonda film
izleyeceksem, alt yazili ingilizce filmleri tercih ediyorum.”
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

der dururdu. “Hadi canim!” derdim icimden “Tlrkgemiz bat-
trmi?..."

Gecgenlerde Kkarsilastik, “Artik alt yazilari okumuyorum,
s6zlerin ylzde 80'ini anliyorum. O da yetiyor.” dedi. Takdir et-
tim.

Bir de Beyt'cim... Saniyorum limitimize gore is yapmamiz
gerekiyor. Ayni anda Ug karpuz tagimak zor olabilir. Dusurtn-
ce elimizde bir karpuz dahi kalmayabilir. Unutma; HER SEY
YAPMAK ISTEYEN HICBIR SEY, BiR SEYi YAPMAK ISTEYEN
HER SEYi BASARABILIR... Basarilar sana.
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IMDAT CIGLIKLARINI
GOz ARDI EDEMEYIZ

Derginizde ¢ikan bir yazida, 24 yasinda bir geng arka-
dasin evlilikle ilgili yazisini okudum. Bu sorunlarmn
gengler arasinda yaygin oldugunu bilmekle birlikte,
tiziiliiyor ve saswriyoruz. Giintimiiziin sartlarint kavra-
mug bir insanin bu duygularin agina diisecek kadar va-
kit bulmasina inanamiyoruz. Cevapta da dediginiz gibi
kendimizi kisitlamak degil asmalyiz. Bence fuhusun
panzehiri zihindir. Bekdr kisi, bunu zihninde bitirmeli-
dir. Eviilik sadece alternatiftir. (Elif K.)

Degerli Elif kizim...

Ayni yazi ile ilgili, iki kardesimizden: “Nigin bunu yayinla-
diniz, biz de ayni mesledi yapiyoruz. insanlara nasil izah ede-
riz?” gibi teessur ifade eden mektuplar aldim. Sen de, konu-
nun bir baska boyutuna parmak bastin.

Her seyden 6nce sunu ifade etmek gerekir. Medyada bir
doktorun edebe mugayir bir hareketini konu alan bir haber
nasil diger doktorlara ve tip iimine leke stirmemeli ise, burada
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

da, bir kisinin igindeki zayif halkay! dile getirip gare aramasi,
diger meslektaslarini etkilememeli.

Bunu bir hata olarak gdrmektense sebeplerini arastirip,
careler bulmalyiz.

1- Her seyden evvel bu hal, insan fitratina ve dogasina
verilmis bir kuvvedir. Tipki yiyip-icme gibi. Bazi insanlarin ye-
me-icmeye istahi oldugu gibi, kimilerinin de karsi cinse asiri
bir ilgisi olabilir ve bunlar da ayri ayri imtihan konusudur.

2- Asr-I Saadet’te de bunun 6rneklerini géruyoruz. Ashab
efendi ve hanimefendilerimiz, telas, panik ve Uzuntd icinde
ahiretlerinin helak oldugunu ifade ederek Efendimiz’e (s.as.)
gelip bu konuda “style yaptim, bdyle ettim, tih vah” diyerek
care istemiglerdir. Ya da bir kadin, tim erkekler iginde gelip,
en mahrem konularda sorular sorup, kutlu insani memnun et-
mistir. Oyle ki; O (s.a.s): “Su Medine kadinlari ne mibarektir
ki, dinlerini 6grenmek adina her turld konuyu gelip rahatlikla
ve Israrla sorup 6grenmek istiyorlar.” demistir.

3- Ayni hislerin daha fazlasini yasayip da: “Aman canim,
bunda ne gunah var!” diyerek duyarsizlasan genclerimize
nazaran, bu mektup tebrik edilesidir. Ahiretinin kaygisiyla, ya-
na yakila care arayan birini ben “tenkit” degil “tebrik” ederim.

4- Bu arkadasimiz, gizleyip umudunu yitirseydi, cOplukte-
ki metan gazi gibi. GUNAH KOKULU bir yalnizlikta, infiale se-
bebiyet veren cok daha bUylk boyutta bir patlamayla hem
kendini hem bizleri sarsacakti. Dualarinizla...
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Hic KECiM OLMADI,
BELKI DE KACTILAR!

Normalde, kendi kendime konusmalar yaparim. Bazen
bir sahsa kizar, yiiziine bir sey sdyleyemem,; ama evde
yalnizken ya da yolda giderken, ona cevaplar verir, ba-
zen kizar, bagririm... Yolda ¢ighk attigim da olmustur.
Bu konusmalarim,; herkesle, ailemle, annemle, tiim in-
sanlarla olabiliyor. Daha diin dogmamis, belki de hig
olmayacak ¢ocuguma uzun bir konusma yapiyordum
kendi kendime. Kegilerim de yok ki kagirayim. Belki,
hep kacgtiklart icin de yoktur. Bilgisayarcyyim. Alakast
olabilir mi?.. (ED. Hadimkéy)

Sevgili F.D.,

Keske her okurum ve tim insanimiz senin gibi duyarli ola-
bilse. Birgok kisi gergekten kegilerini; hatta surlyu kaybeder-
ler; ama sordugunuzda hicbir sikayetleri de yoktur. Bir insa-
nin kendini irgalamasi, sik sik sorgulamasi, otokontrolu birak-
mamasl, zaman zaman pusulasina gz atip gidisatini kontrol
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

etmesi ne guzeldir. Hani, “Acaba buluttan nem kapip nezle
olmak derecesi mi?” diyeceksin; ama oyle degil.

Detayli ve uzun mektubundan seni tanidigim kadariyla,
guzide bir Universitemizde, bilgi islemde ¢aligiyorsun ve he-
pimizde oldugu gibi “isin delisi” oldugumuz bazi dénemiler,
asiri yuklenmenin verdigi bunaltlyl, sen de zaman zaman ko-
nusarak bir ototerapi yaparak yok ediyorsun. Ben, ciddi bir
ruhsal patoloji ya da davranis bozuklugu hissetmedim. Aksi-
ne ben de, bir hastama verecegim telkinleri, cogu zaman
daha onunla gérismeden, evde ya da arabamda tiyatral se-
kilde ve yUksek sesle galisir; 6devimi hazirlarim. Seninki biraz
daha farkl ve fantastik bir ydntem, o kadar. Bunu biraz daha
ileri gotdren; mesela, basbakanin, bir yabanci buyutkelgiyle
konusmasini ya da sampiyon bir halterciye 6dul verirken yap-
tig1 konusmayi, hentiz konusma olmadan yapan, veyahut bir
teknik direktérun mag sonrasi sdyleyeceklerini tahmin edip
mirildanan, isi uzatarak ertesi gun hangi spor yazarinin bu
s¢zlere hangi degisik yorumlar yapacagini bilen ve anlatan,
ruh saghgi yerinde, btun kecileri evinde melesen arkadasla-
nm var! Sonuc¢ olarak; “Bazi dogrulari, bazi kisilerin yUzine
direkt séylememeli” kaidesini de hatirlarsak, senin hareketin,
aslinda dogru ve guzel bir davranis. Ancak, bazen de bir s6-
zU yerinde ve zamaninda, dogru insana sdylemekten de ce-
kinmemeli.
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HAYATIMIZI, KAYBETTIGIMIZ SEYLERE
BORCLU OLABILIRiZ

23 yasindayim. Gelecekle ilgili hayallerim vard, suya
diistii. Ideallerim adina iizerime diigen her seyi yaptigi-
ma inaniyorum. Ancak; irademle istedigim hedeflere
ulasamadim. Siirekli yapamadigim seyleri hayal edi-
yor, “soyle yapsaydim keske” diyorum. Ehliyet sinavi-
nt dahi veremedim. N olucak benim halim? (Memo ax)

“It's gonna be okay”, yani her sey cok guzel olacak, Max
kardes. Gecenlerde bir kertenkele ile karsilastim. Kuyrugu
kesilmisti, ama mutluydu. “Nasil mutlu olabiliyorsun?” dedim.
Gulumseyerek: “Kaybettigim seye, hayatimi borcluyum” dedi.
Belki ehliyeti alsaydin, otomobiline binip kaza yapacak ve ha-
yatindan olacaktin, bilemiyoruz.

“Keske” demek yerine, “Bir dahaki sefere insallah.” de-
meyi denemelisin. Gegmiste yapamadigin seyleri disinmek-
tense, gelecekte yapmak istediklerini hayal etmelisin. Ayrica
hayallerine de yluzme 6gretmelisin...
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Sevgili Max., gecmise ait tum rUyalarini yeniden tabire
koyul ve hepsini hayra yor. Kutlu insanin tavsiyesinde oldugu
gibi “se”li, “sa”’li (yani “keske...” diyerek) konusma. Yani; dyle ol-
saydi sdyle olurdu, boyle yapsaydim bunlar olmazdi gibi...
Hepsini K.K.K.'ya at (Kaderin kapali kutusu.) Bir guin, tum esya ve
hadiselerin en pozitif yorumunu desifre edecegine inaniyo-
rum. Basarilar...
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“HAYIR” DiYEBILMEK BAZEN

“HAYIR”LIDIR

Insanlarla diyalogu ¢ok seven bir insamm. Ancak bir
zaafim var: “HAYIR” diyemiyorum. Dolayisiyla tiim
planlarim altiist oluyor. Bazen “HAYIR” desem de, bu
kez vicdan azabindan uyuyamiyorum. 8 aylik evliyim.
Esimin de programlart altiist oldugundan tartigyyoruz.

Cok mu iradesizim acaba? (Nurdogan - Gelincik)

Sevgili Gelincik,

Oncelikle bunun bir hastalik olmadigini belirtmeliyim. An-
cak; insanlarin miza¢ ve kisilikleri, bazi enfusi (icsel) strecler-
den yola ¢ikarak davraniglarini etkiler.

Eger, “hayir” cevabi veremiyorsan, bu, insanlarla kurdu-
gun iliskilerde ve iletisim biciminde cocuklugundan buglne
6grendigin seylerle ilgili olabilir.

Yasama bakis acgin ve insan iligkilerin, ebeveynlerinin se-

ni nasil eqittigi ve cevrenin nasil yonlendirdigi ile alakaldir.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Menfaat dlnyasinda, is hayatinda ya da 6zel hayatinda
bu 6zelligini kesfedip bundan yararlanmak isteyenler olursa,
arazlar, sikintilar derin boyutlara ulasabilir.

Kisisel 6zellikleri degistirmek zor olsa da, imkansiz degil-
dir. Caba ve sabir ister. Degismeyi istemeli ve bunun icin ca-
lismalisin. Gerekirse, iletisim Uzerine sunulan egitimlere katila-
rak kendini egitmelisin. Lutfen buna da: ‘HAYIR’ deme, e mi!
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HICBIR SEY SOYLEMESEN BILE
YANINDA OLMAN YETERLIDIR

Universitede okuyorum. Arkadasimin babasi kanserdi.
Vefat etti diye haber geldi. Arkadagin en yakini benim;
ama tek kelime teselli sozciigii ¢ctkmiyor agzimdan. Do-
nup kaldim. Neler yapabilir ve neler séyleyebilirim?
(Siddika Uygur)

Guzel, aziz ve ‘Siddika’ evladim,

Oncelikle; kaybettiginiz, belki de aslinda kazandiginiz
zat-1 muhterem icin Allah’tan rahmet dilerim. Yapabilecek ya
da styleyebileceklerine gelince;

1) Bir kere 6lume care yok... Bu, iyice bilinmeli. Bu ger-
cegi sUrekli dustnerek kendimizi hazirlarsak, vefiyatlarda
(6lumlerde) daha metin olabiliriz. Hz. Adem’den Hz. Stley-
man’a, oradan kainatin nuru Peygamberimiz’e kadar herkes
bu dinyadan goc¢tu. Hz. Ebubekirin dedigi gibi: “Kim
Resdlullah’a inaniyorsa, biline ki o élmuastar. Kim Allah’a ina-
niyorsa, O, Bakidir, 6limstzdur.”
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

2) Hicbir sey s6ylemesen bile, arkadasinin yaninda ol-
man yeterlidir. Onu yalniz birakmamalisin.

3) Her nefis, 6limu her an tatmaktadir. Saniyenin onda
birinde dahi, Allah’in HAY ismi tecelli etmete. Her an “Hay” is-
miyle, hayat ve 6lim arasinda gidip gelmekteyiz zaten. Nefes
almasak 6lUrtz, aldigimiz nefesi vermesek yine 6ltrdz. Yani;
her nefeste iki kez hayatimiz tekrar bagislanir. Yiyecek-ice-
cekler de dyle... Anlasliliyor ki, bu diinyada alinacak nefes sa-
yIsl, nasip olan su ve gidalar bitmis. Tipki anne kordonundan
aldigimiz rizkin bitmesi, dinyaya gelmemiz, nefes almamiz
gibi, simdi rniziklanma sirasi ve yeri cennete gelmistir. Yani,
mekan degisikligi s6z konusu.

4) Olum; yok olma, hiclik, karanlik ve zulmet degil; tam
tersi dinyanin sikintilarindan kurtulup renkli, rahat ve huzurlu
ahiret diyarina bir terhis ve mezuniyet diplomasidir.

5) Hayat, nasil bir nimetse; aslinda 6lim de &yle bir nimet-
tir. Binlerce bakteri gesidinden sadece biri 6lmese 1 yil igcinde
dinyanin Ustl, o bakterilerle birkac metre kaplanir. Dlslnse-
ne, ayni evde yaslari 326 ile 785 arasi degisen dedeler, blyUk
buyUk anneler, kalp hastasi ve felcli halalar, Canakkale’de ko-
lunu, bacagini kaybetmis yasllarimiz ve surekli altinin temiz-
lenmesi, ilaclarnnin verilmesi gereken binlerce akrabalar bu-
lunsa, hayat onlar i¢cin de bizim igin de ne kadar zorlasirdi.

6) Kanserden vefat edenlerin sehit olma ihtimallerini de
dusunursek bu da ayri bir teselli konusudur.

7) Peygamberimiz’in (s.a.s.) dogumundan énce babasi vefat
etmisti. O, (s.a:s.) Kasim ve ibrahim gibi cocuklarini da kendi el-
leriyle topraga verdi. Annesi ise, malum, 6 yaslarinda vefat etti.
Yetim kaldi. Yetim ve 6ksUzlere hep sevgi ve sefkatle yaklasti.
Kur'an-1 Kerim'in yetimlere verdigi énemi de anlatabilirsin.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

8) Aglamasini engelleme. Babasinin; sag olsaydi, kendi-
ni parcalamasini, GzUlmesini degil glzel isler yapmasini iste-
yecegini anlatmalisin.

9) Sen, hicbir sey yapamadim sanirsin; ama onun yanin-
da olmak, ondan ayriimamak ve senin, onun babasi i¢in dua
ederken dudaklarinin kipir kipir oynadigini gérmesi, éyle bu-
yuk bir tesellidir ki, bilemezsin.

10) Sevqili Siddika, arkadasinin sik sik basini oksa. Omu-
zuna, sirting, elinle teselli dokunuslari yap. Ona saril. Higkirik-
lari dininceye dek saril. Gbzyaslarini elinle sil. Arada bir 3-5
dakikaligina disari ¢ikar, hava aldir.

11) Uc gunden sonra agirlikli taziye islemlerini birak.
Acilarinl tazeleyecek konusmalarin yapilmasini engellemeye
calis. 60-70 gunden sonra, ileri derecede “YAS” hali devam
ediyorsa, bir uzmandan profesyonel yardim iste.

12) Bir vefatin arkasindan en iyi teselli, dini telkinler ve
gerceklerdir. Hasir akidesini anlat; mezarda meleklerin “HO-
SAMEDI"lerle karsilamalarindan, cennet bahcelerinden bah-
set. Rahmetlinin ne kadar iyi bir insan oldugu gergceginden
sOz et sik sik.

13) Onemli bir husus da, “Babama layik bir evlat olama-
dim. Onu Uzddgum cok olmustur.” duygularinin dogru ol-
madigini anlatarak, babasinin kendisinden hep hosnut oldu-
gu telkinlerinin verilmesidir. “Ben orada da sahit olacagim ki
sen, babani ¢cok seviyordun, o da seni seviyordu ve baban
icin elinden gelen her seyi, en iyi niyetinle yaptin, sen hayirl
evlatsin” vs. tarzinda seyler sdyleyebilirsin.

Cennet yurdunda bulusmak Uzere...
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DERTSiZ BASA DERT SARMAK!

19 yasindayim. Cevrem ve ailemle aram ¢ok iyi. Allah’a
gorevlerimi de yerine getiriyorum. Ara sira mutsuzlasi-
yorum. Arkadaslarim bir erkek arkadasa ihtiya¢ duydu-
gumu soyliiyorlar. Ne yapabilirim? (Hatice-Sakarya)

Sevgili Hatice;

1) Ne yaparsan yap; el dlem bdyle dedi, séyle dedi, diye
yapma.

2) “Kendim istedim; kendim yaptim. Kimseyi sug¢lamiyo-
rum. Cezami da ¢ekiyorum.” diyen adam ne yaptiysa iyi yap-
mistir. Hata dahi igslesen bundan ibret alir, kendini duzel-
tebilirsin.

3) Yarin, 6bdr gun, “bulacagin” kisiyle dinyevi ve uhrevi
sorunlar yasasan, arkadaslarin bunun vebalini Ustlenecekler
mi?

4) Yasin geregi, bu tip duygular icinde olman anlasila-
bilir; ama bu igler, son derece ciddiyet isteyen islerdir. Sirf
ara sira yalnizlik ¢ekiyorum diye, carsidan patlamis misir
alir gibi, erkek arkadas edinilmez. Evlilik; sevgi, dostluk, ar-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

kadaslik, paylasim, duygusallik, mantik gerektiren bir konu-
dur. Malum, nasip-kismet isidir de. Yoksa; hemen her gun,
gazetelerin UclUncu sayfalarinda gérdagimuz gibi sonu
hiisranla biter. icinde, “ara-sira” olusan mutsuzlugu mumla
ararsin. Lutfen haline suUkret, dertsiz basina dert agma.
Tum guzellikler senin olsun.
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FUKARALIK DA MEVSIM GIBIDIR,
GELIR GECER!

Eskisehir, Anadolu Universitesi, fngilizce son swnifta
okuyorum. 10 ¢ocuklu, Dogulu bir ailenin son ¢ocugu-
yum. Hem zaman geldi hem de anneme yardimci olur
diye, inanci ve karakteri bana uygun bir bayanla, taka-
cak yiiziigiimiiz olmaksizin nisanlandik. 2004 yili so-
nunda, nasipse evlenecegiz. Ancak nasil olacak bilemi-
yorum. Zira, birtakim elbisem dahi yok. Babam, tek
oda, tek salon, gecekondu dahi denemeyecek bir yerde
ailemle oturuyor ve babamin 503 milyon lira geliri var,
100 milyon TLsini bana génderiyor. Hamdolsun, bu
kadarmi bulamayanlar da var. Ama ne yapacagimi bi-
lemiyorum. Dua istiyorum. (ALICAN)

Sevgili Alican,

Elimden geldigi kadariyla; duygusalliktan arindirarak ki-
salttim mektubunu. Adinin sesli harfleri bana, “Allah”, “iffet”i
ve “ask”l hatirlatti. Ayrica “Ali”si Hz. Ali’'yi (r.a.), “Can”i da Dr.
Can'’i cagristirdi. Hz. Fatma validemizle evlenirken kesilen ve-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

lime koyununun (orada degildim ama) GOk zor sartlarda, belki de
borc alinarak tedarik edildigini, her et yemek nasip oldugun-
da, icimde bir sizi duyarak hatirlarim. Hayal aleminde, her as-
r saadeti ziyaret ettigimde, Hz. Ali Efendimiz’in kah kisin yaz-
lik bir gdmlekle sogukta dolastigina, kah parasizliktan kilicini
satiiga cikarttigina sahit olurum...

Hani “zaman”in alimine birka¢ hasta ve fakir genc gelip
dua isterler. O da; aslinda bu hastalikla ne kadar rahmet igin-
de olduklarini izah edip: “Asil, 'saglkl’ insanlara dua etmek
geliyor icimden, sizler rahmetle pagay! kurtarmissiniz.” diye-
rek onlar teselli eder ya... iste ben de neredeyse senin mek-
tubunu okuyunca, asr-1 saadetten bir kivilcim caktigin icin se-
vincimden agladim, bilesin...

Evlendigim zaman esimin hediye ettigi kiraci oldugum
evin askisinda aslli olan, tek, takim elbisemi géndereyim de-
dim; ama hem sana olmazdi hem de tek oldugu icin giymek-
ten “TAK”"I gitmis “IM"1 kalmisti...

Sevgili Alican... Anlagilan ya bu isi biraz tehir edeceksin,
ya da dinya dugunt yerine ruhlarin uhrevi izdivacini yapa-
caksin.

Giyecek bir seyi olmadigi icin kilime sarilip onu dikenler-
le tutturan Hz. EbGbekir gibi, inaniyorum ki dugun kiyafetin
g6klerde meleklerce dolastirilacaktir. Unutma, yokken sabirr,
varken sukur gerekir. Yarin nimetlere gark oldugunda, bu-
gUnlerini asla unutmayasin. Her iki cihanda da saadetler dile-
rim...

Onemli Not:

Nisan yuzukleri almaksizin nisanlanan ve evlenmeleri igin
birakin diger egyalari, bir takim elbise dahi bulamayan sevgi-
li Alican ve esi icin: “Yoksulluk da mevsim gibidir, gelir ge-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

cer.” anlaminda yazdigim bu cevabi, degerli okurlarim dog-
rulama yarisina girdiler adeta ve himmetlerini esirgemediler.
Mektubunda bir harfle dahi boyle bir talepte bulunmayan Ali-
can evladimiz evlendi, tahsilini tamamliyor ve bir ise girdi. Ta-
kim elbiseden mobilyaya, oradan nakit takviyesine kadar in-
sallah, bircok ihtiyaclari yavas yavas da olsa tamamlanirken,
belli bir dizen icinde yardimlar devam etmektedir, edecektir.
Bircoklari isim zikretmemi istememis de olsa, dua maksadiy-
la isimleri zikretmek istiyor ve tesekkurler ediyorum efendim:
Vahdettin Bey (Bursa), M. Karaaslan (Konya), Erkan Bey (izmir),
Dr. Ferruh Bey (Denizli), Ozlem Dursun (Almanya), Emine Hanim
(Etiler), Mukaddes Hanim (Ankara) ve Mahmut Kili¢ (Ankara).
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INSANLAR COK BENCIL

N

23 yasinda, avukatlik yapan bir bayim. Isim geregi, ba-
z1 insanlarla birlikte olmam ve ¢alismam gerekiyor. An-
cak bu insanlar, genellikle kendini begenmis, 6zveriden
uzak, kompleksli kimseler. Ben, sessiz sakin biriyim. Bu
insanlarla ayni mekani ve mesaiyi paylasmak zorunda
olmak, beni ¢ok iiziiyor. Benim gibi bir-iki kigi daha
var, fakat onlar bunu dert etmiyorlar. Sorun, aslhinda
bende mi acaba? (Etan, 81)

Sevgili Etan...

Daima, buyUk idealleri olan, olgun insanlarin etrafinda
onlarin halinden, dilinden anlamayan kisilerce sarimistir. Bu,
mevcut imtihanin bUyUklagunu gésterir. Bu is yerinde, sen,
her tUrlU insan tipiyle birlikte olarak, onlara karsi nasil bir stra-
teji uygulayacaginin egitimini de aliyorsun aslinda...

Eger beklemesini bilir ve beklemekten yorulmazsan,

Eger sana gluvenmezlerken sen kendine givenebilirsen,

Eger agzindan cikan bazi gercekleri carpitip, bundan ¢i-
kar saglamayi umut edenlere katlanabilirsen,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Eger bu olumsuz kalabalklar icinde yasayip onurunu yi-
tirmezsen,

Etrafindaki dikenlere ragmen, gonca gul olma vasfini kay-
betmezsen eger...

Sen bir ‘adam’ olursun, Etancigim ve Ustelik, yerylzUl ve
Uzerindekiler, gelecek dénemlerde senin olur.

Basarilar. Sabirlar...
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RENKLERIN DiLi!

s

Biiyiik bir sehrin yakinindaki bir kéyde, 1 yildir ogret-
menlik yapryorum. 10 aydir, bir hanimla diizeyli olarak
gortisiiyorduk. Sonunda; haywrly is icin talebimiz ailesi-
ne iletildi. Ben biraz fazla “esmer” oldugum icin aile-
si: “O ¢ocuk, zenci gibi!” diyerek kizlarima karsi ¢ik-
mig. Bir de, benim Cuma namazlarina gitmem mesele
olmus. Caresiz durumdayim. (Karakedi)

Sevgili kdy 6gretmenim Karakedi,

Hem rengin koyu imis, hem de Cuma’ya gidiyor; hatta k-
yun imami ile arasira sohbet ediyormussun! Oldu olacak, bir
de camiye gidip Bilal-i Habesi gibi ezan okusaydin!

Burada bir anektod aktaralim: Bir siyahi camide abdest
allyormus. Bir beyaz da gelip hem abdest aliyor hem de ga-
rip garip zenci kardesi seyrediyormus. Zenci ddnmus ve soy-
le demis: “Ne bakiyorsun dyle! Boyayr mi, yoksa boyaciyl mi
begenmedin!”

Sayin hocam, 6gretmen bir kéyun her seyidir. Aslinda;
muhta¢ insanlara ilim, kultdr, medeniyet, sevgi, kardeslik,
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

hosgoru ve irfan goétlirmek yonlyle, bu, bir peygamber mes-
legidir de... Kéylu bayramda, digunde, slinnette, 6zel gun
ve gecelerde, cenazelerde hep 6gretmeni arar ve ister. Ta-
bii, 6gretmen de bunun hakkini vermelidir. Cami ve okul, ko-
yun iki diregidir. Camide dusmanliklari, kini silip kardesligi
getiren ilaht bir hava vardir. Okullarda da cehaleti kaldirip
yerine medeniyeti getiren ilim riizgarlar eser. Ogretmen, ca-
mi cemaatini tanimayip kdyun kutsal varligina ters duser;
imam da okulu kafar alameti olarak gérurse, o kdyde fitne alir
basini gider. Halbuki 6gretmen-imam kaynasmasi; hem koye
huzur getirir, hem de herkesin hasretle arzuladigi bir seydir.

Guzel bir vecizedir: “Kalbin nuru dint ilimler, aklin nuru da
fen ilimleridir.” Ancak; ikisinin birlesmesiyle hakikat ortaya ¢i-
kabilir. Birbirlerinden ayri dUserlerse, ya taassup ya hile ya da
sUphe ortaya cikar. Yani, uzun s6zun kisasi; sevgili 6gretme-
nim, iyi yapiyorsun ve dogru olani yapiyorsun! Varsin imanli
ve “esmer” diye kizlarini vermesinler. Sen tim bu sikinti ve
olumsuzluklara ragmen 6grencilerine, kdye ve kéyllye en gu-
zel ve dogruyu vermek durumundasin.

Lutfen hocam; sen de o kara tenin, bembeyaz dislerin gi-
bi, hakikatleri sdyle bebelere...

Lutfen hocam... Sen, isik sag talebelerine...

Luften 6gretmenim, sen de o Bilal (r.a.) gibi kollarinla ku-
cakla koyluyl ve cemaati, kalbindeki sicaklik ve ruhundaki
aydinlikla...

Iste 0 zaman... Selamlar...
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YAs 21, ELDE BiR SEY YOK!

Acik Ogretimde okuyorum. Universiteye gidememenin
acisi, giin gectikge artiyor. Abimle bile konugmak iste-
miyorum. Herseyden nefret ediyorum. Biktim ve iimit-
sizim. Ozenmekten bir hal oldum. AOF ne kadar basit-
se, okuyanlari da géziime o kadar basit goziikiiyor. Yag
oldu 21. Sinav sistemi degisecek, ama ne zaman ve na-
Sil? (Yakup1453)

Sevgili Yakup,

Bu guzel Ulkemizde; hatta dunyanin bir¢cok yerinde, gu-
zel igler ve hizmetler yapan insanlarin, Universite degil lise
dahi okumamis oldugunu ya da en Ust mevkilerde bulunup,
kariyer yapmis olmanin asil hedeflere ulasmak uUlkemize fay-
dali olmak icin yetmedigini, goruyor, duyuyor ve biliyoruz.

Rahmetli Sakip Sabanci’'nin ortaokul mezunu oldugunu,
gecirdigi zatlrree sebebiyle liseyi terk etmek durumunda kal-
digini ve ¢ok UzuldugunU; ancak mucadeleden hicbir zaman
yllmadigini hatirlayalim.

Su anki bagsbakanimizin da IHL menseli oldugunu dust-
ndrsek, asil dGnemli olanin istemek, calismak, azmetmek, sab-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

retmek oldugunu anlayabiliriz. Ayni sekilde; Glkemizin sanat
ve spor gibi branglarinda ¢alisan, para ve Un kazanan, halkin
sevdigi kisilerin de fakdlte bitirme oranlari cok yuksek degil-
dir. Tekrar edecek olursak, alinan diploma ya da bitirilen okul
deqil; insanin gayreti, inanci ve azmi onu bir yerlere getirir. Yi-
ne de depresyonel bir durumdaysak, Oxford da bitirsek ba-
sarisiz ve mutsuz oluruz.

Basarilar Yakup kardes. Kendine 1453 rumuzunu almisg-
sin. Fatih’in istanbul’'u fethettigi yastasin!
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HER SEYDEN ONCE “CIDDIYET”

Yazilarimizi ilgiyle takip ediyorum. Haziran ayinda
“Caresiz” rumuzlu okurunuza yazdiginiz yazi beni ag-
latti. Benim de bazi sorunlarim var. Bazen séylenenle-
ri yanls anliyorum. “Haywl is ”le ilgili siire¢ icin pek

cok soru ve sorunum var.. (S/Yozgat)

Sevgili guzel kizm S.,

1) Oncelikle, gdzlerini yaslandiran yazim icin 6zur borclu-
yum. Bazen bir dogru dogrudur; ama onun tersi de yanls de-
gildir. Yani bazen birden ¢ok dogru olabilir. Hz. Omer: “Biri
gelse, Efendimiz’e soru sorsa, da biz de 6grensek derdik.
Edebimizden soramazdik.” diyor. Simdi dinini 6grenmek igin
birinin gelip Efendimiz’e soru sormasi, EDEPSIZLIK mi olu-
yor? Hayir.

2) Bundan iki yil kadar 6énce kiymetli alim bir zati bundan
ziyarete gittik. 14 doktor arkadastik. Ben o siralar kilolu idim.
Ziyaretten hemen 6nce agir yemekler yemistik. Soguk bir gin-
du. Ve Uzerimde kalin giysiler vardi. Sobanin yanina da otu-
runca ben terlemeye basladim. O zéat, bana mendilini uzata-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

rak “Hayanizdan terliyorsunuz Can Bey” dedi... Gérdidgim en
kibar insandi. Ancak oradaki sair 13 arkadasim bu s6zU, hic-
bir sekilde kendilerine sdylenmis, “HAYASIZLAR sizi... Niye
terlemiyorsunuz ki!” seklinde algilamadi...

3) Bir insan kiz olsun erkek olsun, 6zellikle 15-30 yaslari
arasinda, karsi cinse, fitrati gereQi ilgi duyar... (istisnalar bu ka-
ideyi bozmaz.) Karsl cinse duyulan bu ilgi de normaldir ve yara-
tilis geregidir. Bunu kimse inkar edemez.

4) ‘Ben Yozgat'in bir ilgesindeyim ve 24 saat evden ¢ik-
miyorum.” gibi deseniz bile televizyonda seyrettiginiz maga-
zin-dizi vs. programlardan; goérdlguntz resimlerden etkilen-
miyorum, diyemezsiniz Bu, ya yalan olur ya da bedeni ve ruh-
sal bir arizaya igaret eder.

5) Eger, ben yolda yurtrken 6nime bakarim, bana goste-
rilen ilgiye de kulagimi tikarim, televizyonda da &yle program-
lari izliemem diyorsaniz, bu hepimizin yapmaya calistigi seydir.

6) “Caresiz” rumuzlu okurumuz, bir buylk sehre okula
gdnderilmis. Hedefinde okumak, diploma ve meslegini eline
almak, erkekse vatan borcunu tamamlayip ise girmek ve ev-
lenmek var. Gértldugu gibi evlenmek burada son basamak...

7) Evet, nezahet cercevesinde: “Ben size ilgi duyuyorum.
Sizinle, Okul, is, askerlik olayindan sonra, mutlu bir yuva kur-
mak istiyorum. Eger lGtfedip kabul ederseniz gerekli mesru
prosedurl takip ederek (Mesela 4 yil sonra) evlenebiliriz” gibi bir
teklife elbette kimsenin itirazi olamaz...

8) Nezahet cercevesinde basglatilan ve yuruttlen iliskile-
rin disindaki ilgi ve teklifler, basta genellikle hisranla sonug-
lanmaktadir.

Mutluluklar...
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DEPRESYON”DAYIM”;
“DAayiM” NAMAZ KILMIYOR!

24 yasindayim ve iiniversitede okuyorum. Ibadetlerimi
yapiyorum. Ancak, imanin lezzetini alamiyorum. Da-
yim ve kardesim namaz kilmiyorlar. Cehennemi diigiin-
diikge elim ayagim kesiliyor, dizlerimin bag ¢oziiliiyor.
Yanlis bir sey yapacagim diye odiim kopuyor. Akraba
ve ¢evremi hatirlaywp kalbim feryat ediyor. Ideallerim
kalmadi, hedeflerimi yitirdim. Yiiziim giilmez oldu. Dii-
stinceli, sikintili, tizgiin ve karamsar bir halde gezer ol-
dum. Icim ddeta “Yiice "nin hikmetine ters diisiiyor. Bir
ehl-i kesfin 40 kisiden ancak birinin imanla kabre
girdigini kegfetmesini hatirlyyor ve kalkamiyorum. (Sa-
im S. Ank.)

Degil 40’ta bir, 40 milyonda bir de olsa, umarim o benim-
dir, derim... Ama herkes kurtulmus bir kisi yanacak, deseler,
acaba o ben miyim? diye endiselenirim. Onemli olan bu.
Umit-endise ekseninde gidip gelmelere ragmen ruh saghgi-
miza “zede” getirmemek ve annenin yavrusunu sevmesin-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

den daha cok kullarina merhamet ve sevgisiyle yaklasan,
Allah’in rahmetine siginmaktir.

Ben, Mesih soluklu dev insanlar goérdim. insanlardan
birinin bir arkadasin eline, diline, beline hakim olamamasi
karsisinda, haftalarca beli kirik sancilar icinde yattigina ve na-
mazlarini &deta surinerek kildigina sahit oldum...

Ben; mehdi yurekli, ali bakigl, inang mimarlari gérdum.
Onlarin, “Milletimin imanini selamette gdrlirsem cehennemin
alevleri igin de yanmaya raziyim.” dediklerine sahit oldum. Ve
ben; henliz kundaktayken “yUziklerin” degil Kainatin Efendi-
si'ni riyamda gordim... “Ummetim, dmmetim” dedigine sahit
oldum. Misalleri 3'ten 3 milyona, 3 milyara degisik versiyonlari
ile artirabilir ve piriltilari, benden daha canli renkleriyle sen de
gorebilirsin Saim’cigim. Ancak bu eshasin hicbirinde sendeki;
“Ideallerim kalmadi, hedeflerimi yitirdim, ytzim gtlmez oldu,
dustinceli, sikintili, karamsar, tzgin gezer oldum. icim yiice
hikmete adeta ters duslUyor” serzenislerine rastlayamayacak-
sin... “40 kisiden ancak biri imanla gitti.” kesfine mukabil, “igle-
rinden birinin ydz suyu digerlerine de gusul aldirirdl.” mdjdesi-
ni hatirlatirnm.

Sevgili Saim, yUregini serin tut. Endiselerine katiliyorum,
takdir ediyorum ve saygi duyuyorum. Ancak su ana dek yaz-
diklarim A. Sahin Hoca’'min emanet kalemiyleydi. Kendi kale-
mimi aliyor ve “depresyonel uzmana danig,” diyorum. Sana
“deli” denecegi endisesini de tagima. Zaten “bayram”dan ye-
ni ciktik ve zaten “size deli denmedikge kamil bir insan degil-
siniz.” s6zU var ortada.

Keske ben ve hepimiz bu manéda “isin delisi” olsak ve
her gunimuz bayram o bayram olsa. Alvarl kutup yildizimiza
da buradan selam gakiyorum.
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SABIR, SABIR, SABIR

Ben, 42 yasinda, iki ¢cocuk annesi iken, Avrupa’da mas-
ter yapan oglumu amansiz bir hastaliktan dolayr kay-
bettik. Birka¢ ay dnce de, kizim intihar tesebbiisiinde
bulundu. Perisan olduk. Liitfen bizi aydinlatin. (Dertli an-
ne Yeter / Ist.)

Degerli Yeter anne... Temelde yalnizlik, engellenmislik,
Umitsizlik, karamsarlik, caresizlik ve kizginlik hisleriyle 6ralu;
6lmekten ¢ok, dayaniimaz nitelikteki duygusal aciya “dur” de-
me amacli bir “yardim ¢agrisi” olan intihar girisimi, kimi kez
kazayla, kimi kez de anlik bir kararla “tamamlanmis” bir inti-
hara dénusebileceginden, her zaman icin 6lUm riskini bunye-
sinde barindirir. Anladigim kadariyla tibbf bir yardimdan ¢ok,
genel bir bilgilenmeye ihtiyaciniz var. Bu konuda doktora
basvurmanizi bUyuk bir sevingle karsiliyor ve aldigim rahat bir
nefesten sonra, éncelikle oglunuza rahmet ve akabindeki aci-
lar icin de, sizlere sabir diliyorum. Dolayisiyla cevabim ne ilmi
bir disiplin icinde, ne de taziye ve ge¢gmis olsun sohbeti kiva-
minda olacak. Belki bu konuda, konu komsudan duydugunuz
eksik bilgileri tamamlama keyfiyetinde olacak.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

1) Birgok intihar girisimi, intihar sinirina ulagsmadan énce,
siklikla isaret vermesine ragmen yaygin inanislarin bunlari de-
gerlendirmedeki yetersizligi, ne yazik ki etkin mtdahale san-
sini da azaltmaktadir.

2) Kendilerini 6ldUrecekleri tehdidinde bulunanlarin bunu
asla yapmayacaklari ya da éncesinde bdyle bir girisimi olan-
larin bu eylemi “tekrarlamayacaklari.” s6z konusu yaygin an-
layislarin basinda gelir.

3) Daha 6nce 6lmeyi denemis bir kimsenin, ayni noktaya
tekrar gitme ihtimali, bunu hi¢c denememis birinden daha yUk-
sektir. Bagka bir ifadeyle, intihar girisimi “derine dalmak” gi-
bidir. ilk sefer, en zor olanidir ve tekrarlamak, daha derine
dalmak riskinin de gdstergesidir.

4) Diger gostergeler arasinda; istah ve uyku aliskanlikla-
rnin degisimi, bas ve karin agrilar, adet duzensizlikleri,
enerji kaybi, madde kullaniimasi, intihar hakkinda sik¢a ko-
nusma, bilgi toplama, akademik performansta dusts, kendi
hakkinda olumsuz yorumlarda bulunma, GzUntulu ve Umitsiz
gbrinum, gunluk faaliyetlerde ilginin azligi, derin depresyon-
dan aniden sessizlige gecis, aile ve arkadaslardan uzaklas-
ma, ani kisilik ve miza¢ degisimleri, kendini yaralayici davra-
nislar, risk taslyan aktivitelere katilma ve degerli esyalarini
bir bir dagitma gibi bazi fiziksel, ruhsal, davranissal sapma-
lar sayabiliriz...

5) intiharin sebepleri arasinda, ilgisizlik, sevgisizlik, bozuk
sosyal iligkiler, ayriliklar, kayiplar, ekonomik sorunlar, ciddi ba-
sarisizliklar, beklentilerin azalmasi ya da kaybolmasina eslik
eden psikiyatrik tablolar ve alkol, madde, ila¢c bagimliligi bulu-
nabilir...
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Bu durumda olan kisiye, terapi yogun olarak devam et-
meli, ilgi ve sevgi takviyesi yapiimali, kisinin yalniz kalmasi
onlenmeli ve/veya yalnizlik hissinin giderilmesi saglanmal.
Kim olursa olsun, intihari “saka”ciktan bile telaffuz etse, ko-
lundan tutup en yakinimizdaki bir uzmandan (psikolog ya da
psikiyatrist) yardim talep etmeli. Saglikl bedene, saglikli ruha
sahip saglikli bir insan olmaniz duasiyla... Sifalar diliyorum.
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DUA ZAMANI

Ikimiz de 26 yasindayiz. Nisanlimi ¢cok ama ¢ok sever-
ken, onunla cennet eksenli bir aile tasarlarken, nisan-
lim bana, kanser oldugunu ve 50-60 giin omrii kaldigi-
ni soyledi... Yikildim, dizlerim tutmaz, ben de nefes ala-
maz oldum... Bu yaziyt okuyan herkes dua etsin!.. Oku-
yanlar, okumayanlara haber versin... Kesin bir sonug
yok... Kadere tam bir teslimiyetle inantyorum.... Ama
tiziintiim, giictimii asacak diye korkuyorum. Bize dua
edin... (Adnan Veli..)

Yorum yok. Dua var...
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Fizik METAFiZIK MESELESI

Ankara’da, matematik 3. suif talebesiyim. Hayattan
zevk alamryorum. En yakin arkadaslarima, hatta inang-
larmni en iyi yastyor gériinenlere dahi giivenemiyorum.
Bir dedikodu, bir samimiyetsizliktir, gidiyor. Ayrica ken-
dimi fiziki olarak begenmiyorum, ama estetige de gerek
yvok, diyorum. Lakin ¢evrem, estetik yaptirmam icin bas-
ki uyguluyor. Bu durum beni her alanda etkiliyor. Surf
bu yiizden 1. sinif finallerine katiimadim. Goriistiigiim
hi¢ kimse (doktor, psikolog, profesér vs.) tatminkdr bir séz
soylemedi. Soyleseler de degismiyor. Ciinkii kimseye
giivenmiyorum. (Kiibra, 06)

Degerli kizim,

Sorunlarini iki sikta toplamak muadmkun: Birincisi; fizigin-
den duydugun memnuniyetsizlik, ikincisi; insanlara olan gu-
ven eksikligi/yetersizligi. Belki, “gittim” dedigin doktorlar, bir
sekilde senden Ucret talep edeceklerinden, kafan karismig
olabilir. Ama, bu cevapta Dr. Can’in herhangi bir menfaati ol-
madigina gore, bir de onu dinle istersen. Recete aci da olsa
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

bu Dr. Can’in ayni zamanda “dost’or Can olmasindan kay-
naklaniyor.

1) Belki gercekten ylzinde ya da fiziginde bir orantisiz-
Ik vardir.

2) Belki dostlarin senin “metafizik” guzelligini, “fizik” bo-
yutunda da gdrmek istiyorlardir.

3) Belki de seni kiskananlar, bu “estetik” konusunu sik sik
glndeme getirerek “ego’larini tatmin edip, seni huzursuz
ediyorlardir.

4) Sonugta; sen de bu kanaatin etkisinde kalmig ve final-
lere girmemissin.

5) Ve bu durum sende, ciddi bir 6z gliven zedelenmesi
olusturmus.

Dolayislyla,

1) Bu guvensizligin, muhataplara da intikal etmis, nere-
deyse tum insanlara kargl guvenini yitirmissin.

2) Bu sartlarda ciddl bir anksiyete olmus ve gider ayak
depresyonel bulgulari yasar hale gelmissin.

3) Bir psikiyatrdan yardim alman gerekirken gitmemissin
ya da gitsen de onlara givenememissin.

Sonug olarak;

- Bu zinciri kirmalisin. Once bir uzman yardimi alip karar-
larinin dogru verildigi noktaya gelmelisin. Zira, bugtnkd ruh-
sal durumunla verecegin kararlar saglksiz olacaktir.

- 6 ay ya da 16 ay sonra kendini moral olarak iyi hissetti-
ginde, duzeltiimesi gereken bir uzvun olup olmadigina, “6z
glven ayna”sina bakarak karar verebilirsin.
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

Olcii ne olmaly?

1- EQer estetize edilecek uzuv ya da uzuvlar; bir dudak-
damak yarigi gibi bir durum ise bunun adi estetik ameliyat de-
gildir. Bu, mutlaka tamir edilmesi gereken patalojik bir durum-
dur. Zira bu durumda, hem nefes alma, hem cigneme, hem ko-
nusma, hem de yutma sorunlari var demektir.

Bu anomalligi ortadan kaldirinca, dogal olarak estetik bir
gorunum meydana gelir. Yani hem fonksiyonel, hem fonetik
(konusma), hem de estetik. Bu ameliyati yapmak tibben farzdir.

2- Eger sizdeki anomallik, size bakan herkesce dikkatini
ceken bir durumdaysa, insanlar gézlerini ayirmadan size ba-
kip bir de sizinle alay ediyorlarsa, (yetmedi) siz de asiri rahat-
siz olup 6z glUven sorunu yasayor, bundan dolayl Uzuntd
duyuyorsaniz, bu estetik operasyon tibben caizdir.

3- HenlUz genc ve glzelseniz, dlgculeriniz, 90-60-90 degil
de 90-60-91 ise (adiniz Kubra (blyik manasina geliyor) oldugundan)
“sugra” (kuguk manasina geliyor) yaptirmak Uzere liposaksin uy-
gulattinyorsaniz bu tibben de mekruhtur. Bunun Turk¢e karsi-
g1 ise, “No caizint’tir! Bu arada “burnum buyudk, kugulttire-
cegim.” derseniz, sorarlar adama; “Kulaklarin, gozlerin, agzin
bUylk iken ve onlara uygun yaratilan burnunun yerine 3 ya-
sindaki bebek burnu uygun duser mi diye... Saglkl gunler...
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HER GUNUNUZ BAYRAM OLSUN

Teyze kizimla evlenmek istiyorum. Kime sorsam, olmaz
diyor... (Bayramoglu)

Benim, Bayram diye bir arkadasim vardi. Babasinin adi
Ramazan’di... Daha guzeli, annesinin adi da Arife’ydi. O sira-
lar Arife Teyze (30 yil 6nce) hamileydi. Dogacak cocuga, erkek
olursa Orug; kiz olursa Sahur ismini koyacaklardi. Bayram’la
ortaokulda konusurken: “Ben evlenince soyadimi Bayramog-
lu olarak degistirecegim ve tUm cocuklarimi (bayramla ilgili) SO-
yadla, isimlerle ¢cagiracagim.” (kurban, sevval, zafer, cumhuriyet,
nevruz) derdi. Bir an, “Bayramoglu” soyadini gérince, “Acaba
bizim Bayram’in oglu mu?” dedim icimden.

Sevgili Bayramoglu; ister Arap ister Acem kdkenli olsun, is-
ter teyze kizi ister hala kizi olsun, ister Cimbomlu ister fanatik Fe-
nerli olsun, ister Alevi ister SUnni olsun, ister 5 yas buyuk ister
15 yas klg¢Uk olsun, ister Musluman ister Hiristiyan olsun, ister
aslan burcu isterse balik burcu olsun, evlenebilirsiniz...

Seviyorsaniz, anlasiyorsaniz, mutlu olacaginiza inaniyor-
saniz, vefa ve sadékat duygularinin anlamini ¢ok iyi biliyorsa-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

niz, onun higbir zaman soguktan Usimeyecegini garanti ede-
biliyorsan, o senin son nefesinde yaninda bulunacagina s6z
veriyorsa, gocuklariniz igin simdiden guzel planlariniz varsa,
dunyada iken cennet hayati arzuluyor ve beraberliginizin
ebede dek surecegine inaniyor ve kararliginizi sdrddrdyor-
saniz, evlenebilirsiniz.

Hukuksal olarak evliliginize mani bir durum olmadigi an-
lasilinca evlenebilirsiniz. Dinl anlamda da her ikiniz de keli-
me-i sehadet getirmisseniz ve inaniyorsaniz evlenebilirsiniz.
Tibben, kan tahlilleriniz uygun ¢ikiyorsa evlenebilirsiniz... Si-
yasal olarak AB uyum yasalarina uyuyorsaniz evlenebilirsiniz!
Hatta Hakan Sukdr'tn milli takima alinip alinmamasi konusun-
da ters dusuyorsaniz dahi evlenebilirsiniz! Yeter ki, bu izdi-
vag, milli batinltgumuzu, ailevi degerlerimizi dinya ve ukba
saadetimizi bozmayacak sekilde olsun. Bunun icin; fizik bu-
tunligu kadar metafizik (ruh) batinlige de ihtiyag var, elbet...

Ancak evlilik, psikiyatride stres kaynagi olarak biliniyor. O,
mayinl bir tarla gibidir. Cok fedakéarlik, saygi, sevgi, sefkat an-
layis ve nezaket gerektirir. Taglar oturuncaya kadar bazi olum-
suzluklar yasanabilir. Yeter Ki; (eger evienirseniz) “Bize demigler-
di, mutlu olamazsiniz diye... Ah aldik galiba vs.” diye objektif
olmayan bir kanaat ve mazeretin arkasina siginmayin.

Dogrulardan ve dogruluktan ayrilmadan, birbirinize daha
siki sarilin; akil, kalp, ruh ve inanc birligi icinde gercekci ¢c6-
zUmler arayin.

Sevgili Bayramoglu, umarim mutlu olursunuz. Ge¢cmis ve
gelecek bayramlariniz “bayram olsun.” Birbirinizi “deliler” gi-
bi sevin ki, “her gininuz” bayram olsun. Selamlar...
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“HER SEY BITMELI” NE DEMEK?

Can Abi, Konya’'dan yaziyorum. Cikmaz bir sokakta-
yim... Dayvmin baldizina ilgi duyuyorum. Aslinda bun-
dan ¢ok utaniyorum. Stkila sikila, zor da olsa agtim
kendisine. O giin aksama kadar, ¢cok olumlu kisa mesaj-
lar aldim. Ancak, ertesi sabah, “Her sey bitmeli” diye
mesaj gondermis. Yikildim. Kendimde hata arryorum.
Bir sey yapmadim ki... Cok ¢aresizim. Acaba ailesinin
haberi mi oldu? (Zeybek)

Canim Zeybek’im,

Sen olup biteni ¢cézemediysen, takdir edersin uzaktan
mektupla benim analiz etmem zordur. Ancak;

1) Oyle “kirmizi kart’la oyundan atilip, takimini 10 kisi bi-
rakan futbolcu psikolojisinden bir ¢ik evvela.

2) Sonucta; dayina ablasini verdiklerine goére, kiguk kiz
kardesini de seninle evlendirmeleri makul gérunuyor aslin-
da...

3) Ancak; ya dayindan hosnut degiller ya senden ya da
isin bu yol ve yordamla yapilmasini uygun gérmemis olabilir-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

ler. Haklilar da. Birbirine (dost akraba) yakin aileler icinde, de-
dikoduya mahal verecek iligkiler dostlugu zedeleyebilir.

4) Bence asll engel, senin su anki yasin ve sosyal statun.

5) Bu sene OSS'yi kazan, tniversitede sdyle bir 3., 4. si-
nifa gec. isin, meslegin, diploman, askerligin cantaya girsin.
Etrafta bircok kiz ailesi seni kendi takimlarina transfer etmek
istesin.

6) Tum bunlardan sonra, dayin gelip sana “N’aber baca-
nak?” edebiyatl yapacaktir. O zaman sen de, mevcut durumu-
na bakarak “son mesaji” degerlendirirsin diyorum. Mutluluklar.
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ZORLA EVLENDIRILIYORUM!

Can Baba, 33 yasindayim. Neredeyse arkadaslarim be-
ni evlendirme telasina diismiisler. Bir beyle kisa bir go-
riisme yapmamz istediler. Ailelerin haberi var. Goriis-
tiik, iyi iletisim kuran biri; ancak iddiali ve kiigiimseyi-
ci konusabiliyor. Cok konustugundan midw nedir, dik-
katini toplayamiyor ve farkinda olmadan giybet yapi-
yor. Bir de, giiya kendini begendirmek icin olsa gerek,
cay ve borek servisine karisiyor, yardim etmek istiyor;
ama beceremiyor. Ne yapayim? 33 yil beklememe de-

ger mi sizce? (P-Samsun)

Ne diyeyim guzel kizim. Ya sen degerli bir psikologsun ya
da ailenizde degerli bir istihbarat elemani var. Yarim saat icin-
de iki kelime konusmadan ¢ocukcagizin her turll becerisini (1)
¢Odzmusgsun. Pes yani... Bir kere ¢ok konusmasi iyi iletisim
kuran biri oldugunu gostermez. lyi iletisim kuranlarin sézlerin-
de sevecenlik, kibarlik ve saygi cumleleri vardir. Dustnerek ko-
nusurlar ve gaf yapmazlar. Kendilerinden ¢gok, muhataplariyla
ilgilenir ve cok konusarak dikkat cekme ihtiyaclari yoktur. Bu
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

kisiler iddiaci ise, gu¢ sarhosu olabilirler, dikkat! Caka satabi-
lirler ve baskalarini utandirmak gibi bir hirsa sahip olabilirler.
Hele, bir de dedigin tarzda klcimseme tavri varsa, o takdirde
durum daha da vahim. Kendilerini ylceltmek i¢in muhatabi
siddetle elestirebilirler. Cok konusmasi, sosyal agidan bir
uyumsuzluk belirtisi olabilir, dedikoducu ise dizginlenmesi zor-
dur. Her ise karigiyorsa ileride seninle ilgili her seyi butin ayrin-
tilanyla bilmek isteyecek, demektir.

Sevgili kizm. Can Baba'nin goénlu, senin gibi cici kizlarin
UzUlmesine razi olmaz. Hele biraz sabret, degerli hizmetleri-
ne devam et. Hayirlisi ¢ikarsa ne ala...
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EMELLERI OLANIN ELEMLERI DE OLUR

Anadolu bozkirlarindan, Izmir e fakiilteye geldim. Sizin
ifadelerinizle; burada kanatlart olmayan insan suretin-
de bir melekle, Osman adli bir arkadasla tanistim. Beni
alp geceleri, lamba yanmadig halde hep 151k olan bir
eve gotiirdii. Sandum ki, oldiim ve cennete geldim. Her
sey miikemmel gittigine gore, sirada Allah’a asik olmak
kalmigt. Yine sizin tabirinizle “goklerin dostlugunu ya-
kalamak” yani... Heyhat... Saadeti bir insanda (bayanda)
buldugumu sanarak takildim. Daha dogrusu takilp diig-
tiigtimii, beni terk ettikten sonra fark ettim. Kalkmaya
calisiyorum, olmuyor. Perisanim. Hem Allah askina ula-
samadim, hem de beseri askimi kaybettim. Dibe vurdum.
Liitfen bir seyler yazin. Emel’lerime kavusayim. Yoksa
hayat benim i¢in zindan... (Barcan-K. Yaka)

Sevgili Barcan,

Mektubunu okurken cok etkilendim. O ylUzden, cevabim
da daginik olacak maalesef...

1) Adinin sesli harfleri, bana Allah’i ve agki hatirlatti. An-
cak Allah’a asik olunur, olmaya karar verilmez tipki ihlasl ol-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

maya karar verilmeyecegi gibi. Saninm, kapasite biraz zor-
landigi icin, Veddd (c.c.), Oncelikle mecazi bir agki basamak
yapmani dilemis.

2) Sanirim gittigin ev, elektrik muhendisi ve i1sik uzmani E.
Bey'in eviydi.

Ayrica goklere merdiven dayamak, goklerin kapisini calmak
ve aralamak, goklerin dostlugunu yakalamak tabirleri benim de-
gil, o evin ev sahibinin yakin akrabasina aittir. Minnettarim.

3) Bazen sifiri tUketmek, dibe vurmak hayirlara vesile ola-
bilir. insan, sarhoslugundan ayilir. Yapayalniz dibe vuruldu-
gunda ve etrafina bakildiginda kendisini hi¢ yalniz birakma-
yan, “o dehsetli ginun sahibini” goérur.

4) Artik sifin tUketmistir. Gideceg@i daha derin bir nokta
yoktur. Hatasini anlayan kisi “tévbe” ayaklariyla dibe hizlica
vurarak sicrar ve “urvetU’l-vuska” ile énce sahile ¢ikar, sonra
da Everest’i hedefler ve bulutlara dokunur.

5) Hicbir sey icin ge¢ degildir Barcan’im. Dustugun igin
aglamak yerine, neden dustigunu dusun. Hicbir zaman, de-
rin olan kuyu degil; kisa olan iptir. Ve yapilmaya deger hicbir
sey kolay degildir.

6) Dusttgun zaman degil, kalkmaya calismadigin zaman
dusersin. Dus, dogrul; dus, kalk; ama Allah’tan baska hicbir
kimse ve hicbir seyin karsisinda egilme...

7) Azmine sarll, iradenle her seyin Ustesinden gelebilece-
gine inan ve unutma, emelleri cok olanin elemleri de ¢ok olur.
Eger 6zlUne doéner, ruhunun buydleyici fisiltilarina kosarsan,
E. kizmiz da, gurdltu ve telasin ortasinda barigin, sevginin ve
inancin ne oldugunu hatirlayacak, sende tecelli eden ilaht
esintilere kosacaktir.
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HastA ANNE, FEDAKAR BABA

N

Selam Can Abi. 24 yasinda bir gen¢ kizim. Hasta bir
annem ve fedakar bir babam var. Ailemizin icindeki
sevgi ¢ok biiyiik, elhamdiilillah. Stkintimiz ise para-
sizlik. Allah’a dua ediyoruz, sabretmeye ¢alisiyoruz.
Her seyi dogru ve riza ¢ergevesinde yapmaya gayret
ediyoruz. Ama, bu sikinty yillardir agamiyoruz. Kim-
seye muhtag degiliz. Olmamak i¢in de babamla siirek-
li calistyoruz. Ama hayat ¢ok zor, parasiz hepten zor.
Peygamber Efendimiz, (s.a.s.) son kurusuna kadar da-
Sitabiliyorken, ben hep hesap etmekteyim. Is yerinde
namaza izin vermiyorlar, evde kaza yapiyorum. Ama
nafileye ya da Kur’an’a vakit kalmiyor. Evlenmedim.
Hatta tekliflere, “hayir” demek aliskanlik oldu. Kisa-
ca, bunlar psikolojimi etkiliyor. Yanlis anlamayin, is-
tegim zengin filan olmak degil. Misal, akraba ziyare-
ti sevaptir. Ama gidemiyoruz. Minibiis-otobiis bir pa-
ra. Yiiriiyerek gitsek, elimiz bog gitme durumu var.
Eve ¢agirsak ikram gerekiyor. Gériiciiler icin de ayni
sey... Liitfen bana sabri dgretin, nasihat verin ve dua
edin.
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Birisi gelse bana,

Eteklerinde mucevherler,

Gozlerinde cennet bakislar,

Soyle, suraciktan, tam kalbimin oldugu yerden

Yayilan bir nur dalgasi... Ve

Sacglarindan dokdulen isikli yildizlar olsa...

Ve ayaklari ciplak,

Elinde kuru bir ceyrek ekmek,

Libasl belki yamall,

Dr. Can ona sormali;

Allah senden hosnut, sen de ondan memnun oldugun o
dehsetli gunde;

“Beni hatirlar misin?”

Dr. Can...
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YANLIS ALARM = PANIK-ATAK!

3

“Nasilsiniz?” demek yerine; “Iyi olmanizi umuyorum”
diyeyim. 30 yasinda, 3 ¢cocuk annesiyim. Gegen yaz ak-
sami, birden sanki bedenimden ayriliyor gibi oldum.
Nefes alamiyordum, kalbim inanilmaz bir hizla atiyor,
beynimde uyusmalar oluyordu... I¢ime “ciz” diye bir
ates diistiyor, sonra da karnima yayilyordu. Tek hatir-
ladigim; sik sik yiiksek sesle Kelime-i Tevhid ve Seha-
det getirmekte oldugumdu. Evet oliiyordum; ama hazir
degildim. Onca giinahla nereye gidebilirdim? Yapmak
isteyip de yapamadigim seyler, baslayp da yarum kalan
isler, girdigim giinahlar... Eyvah, eyvah! Gidecek yerim
mi var? Bu saatten sonra kim anlar beni? Miisekkin ig-
neyi yiyip rahatladiktan sonra, doktor doktor dolastim.
Aylar icinde defalarca oldu. Her biri bir oliim prova-
swydi, ancak oliim melegi heniiz bu tangoya istirak et-
medi. Liitfen bir seyler yazin. (Hazin Tiirkii)

Sevgili genc¢ anne,
1) “Yasamin provasi yoktur” derler. Evet... Ama 8lumuin
provasl var: panik-atak. Aslinda nefes alamamis olsak da al-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

digimiz nefesi veremesek de 6lUrtz. Yani; her solukta iki kez
olumden doneriz.

2) Gercekten, icinde 6lum meleginin olmadigr bir tablo-
dur panik-atak. Ancak ‘yanlis alarm’dir. Evet, Capa’dan bir
hocanin yazisinda okudugum bu deyim ¢ok hosuma gitmisti.

3) Panik-atak yasayan bir birey, yasadiklariyla ilgili olarak
hem kendisi hem de cevresini ikna etmekte glclik ceker.
Kalp krizi ya da benzeri saglik sorunuyla hastanelere tasinir;
aslinda sorunun psikiyatrik kdkenli oldugu anlagilinca da or-
taya bir glvensizlik problemi ¢ikar. Panik-atak yasayan has-
ta, yalan sdylememektedir; yalnizca vicudu yanlis alarm ver-
mekte, kendisi dahil herkesi sasirtmaktadir.

4) Tipki binalardaki yangin alarmi gibi, sinir sistemimizde
de bir alarm duzenegi vardir ve énemli bir durumla karsilasti-
gimizda bu sistem devreye girerek, kalp, damar, kas vb. sis-
temlerde asiri adrenalin salgilamasina sebep olur. Nasil ki, bir
binanin yangin alarmi yangin olmadigi halde calar ve gerek-
siz yere telas yasanirsa, beyindeki alarm devreye girince de
vlcutta panik-atak olusur.

5) Hasta, o sirada kalp krizi, beyin kanamasi gibi bir has-
talik yasadigini dusunur, bayilacagini ya da ¢ildiracagini zan-
neder. Bunlarin hi¢biri dogru degildir. Panik-atak higbir za-
man 6lume ya da c¢ildirmaya neden olmaz.

6) Panik bozukluk; en kolay, en iyi tedavi edilebilen psiki-
yatrik hastaliklardan biridir. ilaglarini inang, inat ve sabirla kul-
lanmali, doktorunun tavsiye edecegi psiko-sosyal terapileri
de almalisin. (Davranisc tedavi, grup tedavisi, evlilik ve aile terapisi,
hasta destek gruplari, psikodinamik psikoterapi ve kombine tedaviler.)

7) Bu detayl sunun icin yazdim. Bazi okurlarim, doktora
ya da eczaneye gidip bir antidepresan alip, 15 gun kullandik-
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Caresizim, Ne Yapmaliyim?

tan sonra da: “Duzelme olmadi, beynim uyustu vs.” gibi se-
beplerle tedaviyi sonlandiriyor. Ben de GzulUyorum.

8) Sevgili Hazin Turkd, élecegini dusindligun bir anda
aklina ilk gelen kelime-i sehadet ve “glnahlarin” olduguna
gbre, ahirete oldukga hazirliklisin demektir. Provalarinin saye-
sinde de, gercek sevgiliye kavusma ani geldiginde, vazifel
melegi de ayni kelimelerle karsilar ve huzur dolu bir berzah
yolculugu yaparsin umarim.

Unutma ki, oralarda panik-atak, depresyon, agorafobi
ve sosyal fobi yok. Yalnizca razi ve mutlu olmak var. Baki
selamlar.
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DERT YUKLU Kiz

Can Abi. Benim viicudumda ve yiiziimde killanma var.
Kimsenin yiiziine bakamryorum... Epilasyon tiirii seyler
icin maddi imkanim yok. 4 yil sonra 6gretmen olacagim.
Her namazimda dua ediyorum; komplekse girmeyeyim
diye; ancak ben unutsam bile hatirlatanlar oluyor. In-
sanlar, siirekli yiiziime bakryorlar gibi geliyor. (Konya.)

Sevgili dert yukld kiz...

YUzundeki 3-5 tly ne kadar yUktdr bilemiyorum; ama
mektubun tlystzllkten ve kellikten yakinan onlarca mektup
arasinda ilgimi gekti. insanlarin cogu, kilolarini dert edinir, ba-
zisI da: “O kadar yiyorum, 1 gram alamadim” der. Boyu kisa
olanlar, 35 cm topuklu ayakkabillar siparis verirken, dunyada
sadece kendilerini sorunlu zannederler. Oysa uzun boyun-
dan sikayet eden mektuplarin sayisi kisalari gegiyor...

Kisacasl sevgili kizim, sorununu kigimsemiyorum; ama
oyle kil yUklU ya da dert yUklU gibi rumuzlari kullanarak, ken-
dini de, parcalama... Elbette 6z gUvenini zedeleyen bu tuyleri
almalisin. Lazer epilasyona simdilik gucun yetmiyorsa, ylz
epilasyon bantlari var. Onlardan kullanabilirsin. Sakin jilet ve
cimbiz kullanmayasin.

243



EvHAM VE VESVESE

Dr. Bey, ben 19 yasinda, ibadetlerini aksatmayan bir
okuyucunuzum (Erkek). Ancak abdest alirken ya da na-
mazda yiizlerce soru ve vesvese geliyor icime... Cok ev-
hamli ve asiri unutkamm. Bir de askerlik oncesi, bir
avukatin yaninda ¢alistim. Simdi askerden sonra, ne ya-
pacagim ben? Gelecek endisesi duyuyorum. (Burdurlu)

Sevgili Burdurlu kardes...

Asker mektubunu andiran sevimli ve i¢ten yazilarina
ben de dyle cevap vermek istiyorum... Isparta ve Antal-
ya’nin biraz goélgesinde kalmis bir sehir olan Burdur'u ve
Burdur'un topragini ve insanlarini cok severim... En byuUk,
en kokulu, lezzetli ve sulu ayvayi, orada, gél kenarinda, bir
dostumun bahgesinde yedim. Cergin kavununun lezzetini,
iri cekirdekli ve kutdr kitdr beyaz dzUmun tadini saniyorum,
herkes bilmez. Antalya’ya tatile giderken goélun yakinindaki
gbzlemeci hanimlarin nefis hamuru ve higbir yerde bulama-
yacagimiz o leziz yaylk ayrani, unutulmaz. Ama asil gtzel
olan, yarim kilo elma satan o yol saticilarinin bir kilo da ikra-
mi ve misafirperverligidir. Yani Burdur'un glzel ahlakli, se-
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vecen, durUst insani... Nasil olduysa sen evham, vesvese,
takinti ve kuruntu da diyebilecegimiz “obsesyon” saplanti-
sindasin. Hatta eyleme gecmis haliyle “obsessif compul-
sif”... Bence bir psikiyatriste goérin ve bu sorundan kurtul
Burdur’lum... Sonra da daglarinizda bolca bulunan sahlep
cicegi, mor orkidelere Dr. Can’dan, candan bir selam soy-
le... Hosca kal.

245



KARARSIZLIK KARARTIYOR

N

Biriyle evlenecektik. Nisanlyydik. Cok seviyorduk bir-
birimizi. Ama artik bitti. Kararsiz kaldim. Hicbir sey
yapamiyorum. Rahatsizliklarim da var. (SON-GUL)

Sevgili kizim,

ilag almana sevindim. Umarim, bu bir anti-depresandir ve
psikiyatr vermistir. Onu uzun sure kullanmali ve kontrollerine git-
melisin. Depresyonun oldugu kesin, o ylzden tedavi tamamlan-
madan su safhada ne ayriimak, ne bosanmak, ne evlenmek, ne
isten ayriimak vs. dogru olur. Verdigin kararlardan dolayi pis-
man olma ihtimalin var. Bence, doktora yalniz git. Sonu¢ olum-
suzsa jimnastikten ya da gecirdigin agir bir iltihaptan kaynak-
landigini sdyle. Yeni bir hayata, yeni bir sayfa ac. Allah’a da tov-
be et. O affeder. lyilesip kendine gelince dogru bir insanla ev-
len. Bu durumunu sdylemende mahzur yok. Onemli olan senin
kalbin. Eski nisanlinla evlenmek zorunda degilsin. Su an onun
nazarinda ¢ok degerli oldugunu sanmam. Seni mutlu edebilir
mi? Onu da sanmam. Ama karar senin. Yine de kararini iyiles-
tikten sonra vermelisin. lyi ve mutlu giinler sevgili kizim...
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Iciniz GUzEL OLSUN

Hayatla ilgili ikilemler icindeyim. Neye, nasil inanaca-
gimi bilemiyorum. Kararsiz kaldim. Resmi bir kurum-
dan burs alyyorum, dindar oldugumu bilirlerse bursu-
mu keserler diye korkuyorum. (Ibrahim)

Sevgili ibrahim...

Saniyorum, Allah seni ¢cok sevdigi icin cesitli vesilelerle
yardimina kosuyor ve bu arada seni imtihan ediyor... Séyle
dusun. Dinle ilgisi olmayan bir 6gretmen, iyi niyetli olarak sa-
na el uzatmis. Bakalim, sana iyilik etti diye, sen kendini ve
inanclarini satip onun gibi mi olacaksin?.. Eger sen onun gi-
bi olmasan, o 6gretmen sana yardim etmeyi birakacak miy-
di? Bence hayir. Onun niyeti, sana iyilik etmekti ve etti. Sen
ister 1sikta kal, ister karanlikta. Sonra guzel insanlar arasinda
kaldin. Oradakiler sana, akla, mantiga ve inancina aykiri bir
sey telkin ettiler mi? Hayir... Yeter ki sen vatana, millete, dine
yararli bir insan ol. Simdi de seni basarili bulmus bir resmi
kurumumuz, sana burs baglamis. Ne buyuk seref. O resmi
kurumumuzun: “Sana iki kurus burs veriyoruz. Sen de Allah’a
inanmay! birak!” diyecegini mi distntyorsun? Hayir... Ama
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biliyorsun dini istismar eden ve kutsal kitabimizin munafik
dedigi birtakim insanlar ylztinden, bazi kurumlarimiz hakli
olarak dikkatli davraniyor. Bu sebeple; lutfen sen de umuma
acik yerlerde boyle bir sifatla anilmamak icin dikkatli ol. in-
sanlar dedikodu igin firsat ariyorlar. inancin varsa ibadetini
yap. Ama bunu yalnizca O (c.c.) gérsun. O her seyi goren, bi-
lendir... Unutma “dinsiz”in yardimini da, aydinlik yazld insan-
larin sefkatini de, o resmi kurumun bursunu da sana génde-
ren, her seyin hazinesi elinde olan Allah’tir (c.c.). O’'na karsi
nankorllk, hayatimizin hatasi olur.
Basarilar gizel ibrahim...
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