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“Saatin kendisi mekân, yürüyüşü zaman, ayarı insandır... 
Bu da gösterir ki zaman ve mekân, insanla mevcuttur.”

AHMET HAMDİ TANPINAR

Saatleri  Ayarlama Ensti tüsü
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Başlarken...

BU KİTABI,   6 Şubat (2023) deprem afetinden sonra yazmaya karar 
verdim. Tüm afetler acı. Hepsi sevdiklerimizi bizden alıyor; ailemizi, 
arkadaşlarımızı, yuvamızı, okulumuzu, mahallemizi, bazen, 6 Şu-
bat’ta olduğu gibi şehirlerimizi, hatıralarımızı…

Yaşamın içerisinde pek çok güzel şey de var; pek çok mutlu an, 
güldüğümüz, kahkahalarla güldüğümüz, kendimizi çok şanslı ve 
mutlu, gururlu ve sevinçli hissettiğimiz, sahip olduklarımıza şükür-
le dolu olduğumuz pek çok an, pek çok gün, zaman var… Bunların 
çoğu sevdiklerimizle olduğumuz zamanlar. Bağ kurduğumuz, temas 
kurduğumuz insanlarla paylaştığımız ânlar. 

Bize en acı verenler de sevdiklerimizi, bağ kurduklarımızı, temas 
kurduklarımızı kaybettiğimiz ânlar, günler, zamanlar… Yaşam bize 
başından itibaren bırakabilmeyi, ayrılabilmeyi öğretmeye çalışıyor. 
Zamanı geldiğinde, bütün bir dünyadan, bildiğimiz ve içinde sev-
diklerimiz olan yaşamdan ayrılmayı başarabilmemiz için bize pratik-
ler yaptırıyor. Önce, annemizin memesinden ayrılmayı öğreniyoruz. 
Sonra yatağımızı, odamızı ayırmayı. Sonra evden ayrılabilmeyi başa-
rıyoruz. Bütün bu bırakışlar sırasında, korktuğumuz şeyi yapabilmek 
için sevdiklerimize güvenerek kendimizde güç bulmayı öğreniyoruz. 
Annemizin memesini bıraktığımızda, ona dokunmasak da hâlâ yanı-
mızda olduğunu bilerek kendimizi yatıştırmaya, sakinleşmeye çalışı-
yoruz. Yatağımızı, odamızı ayırdığımızda, evden ayrılıp yuvaya gitti-
ğimizde, dokunamasak, göremesek, duyamasak bile orada olduğunu 
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bilerek, kendimize güvende olduğumuzu tekrar ederek sakinliyor, 
hayatın içerisinde yerimizi almamızı sağlayacak iç gücü geliştirerek 
o adımları atmaya başlıyoruz. Bazen, daha kendimizi belki yeni yeni 
bilirken, yaşadığımız bu ayrılışlar çok korkutucu, acı verici olursa, 
bir karar alıyoruz. Yakınlık eninde sonunda acı getiriyorsa, bir daha 
yakın olmama kararı bu... Çocuk çok küçük, ne kararın farkında, 
ne kararı aldığı zamanın. Büyüse bile içindeki çocuğun kararı ona 
uzun yıllar eşlik edebiliyor, onu yeni yakın bağlar kurmaktan uzak 
tutuyor. Bu, bilinçli bir karar değil, ne zaman aldığımızın farkında 
bile değiliz. Ama güçlü; çünkü güçlü duyguların yaşandığı her de-
neyim, hafızada güçlü yer eder. Çünkü güçlü duygular yaşadığın o 
anları unutmamanı, tekrar ederse kendini sakınmanı, korumanı ister 
zihin. Beyinde, fiziksel acı ile duygusal acıyı işleyen bölge bu sebeple 
aynıdır. İkisi de bizi hayatta tutmayı amaçlar. 

Fakat acıdan uzak durmak için, yolda bu şekilde temas kur-
madan yürüdüğümüzde, bizi mutlu edecek deneyimlerden de uzak 
kalmış oluruz. Uzaklık, mutlu deneyimleri de sınırlandırır, kesinti-
ye uğratır. Oysa hayat yolunda iyice ilerlemiş olduğumuz bir anda 
dönüp geriye baktığımızda, bizim için en anlamlı olanların içten 
temas ettiklerimiz olduğunu görürüz. Bizi en mutlu edenler, sev-
diklerimizle, bağ kurduklarımızla paylaştığımız anlardır. Acı çekme-
mek için uzak durduğumuzda da, yapışıp kaldığımızda da hayatın 
hakkını veremeyiz. Amacımız acıdan mümkün olduğu kadar kaçın-
maktır. Hâlbuki istediğiniz kadar uzak durun veya yapışın, hayat-
tan kaçamazsınız. Evin içinde en yakınlarınızla dip dibe de olsanız, 
yalnız da olsanız, hayatın döngüleri gelir sizi bulur. Onun için, bu 
hayat en iyi, dengede kalarak her ihtimali barındıran yollara adım 
atmaya cesaret göstererek, acı geldiğinde baş edebilme gücünü ken-
dinde bulacağına inanarak, sevgi ve sevince açık olarak yaşanır. 

Hayatımda şahitlik ettiğim pek çok acı var, kimi kişisel olarak 
kimi mesleki, kimi yakın kimi uzak, kimi derin kimi hafif, kimi 
küçük yaşta kimi büyük, kimi refah içindeki evlerde kimi yoksul. 
Kimi gözle görülüp biliniyor, kimini göz görmüyorsa ancak yaşayan 
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biliyor. Demek ki bu yolculuk, acının var olduğunu kabul ederek 
kendini yaşama açmayı, acı geldiğinde bunu taşımayı, sevince, mut-
luluğa da alan tanıyarak yapmanız gerekeni yapmaya devam etmeyi 
gerektiriyor. Acıyı dengeleyen bunlardır. Bunlar olduğunda acının 
yükü taşınabilir hâle gelir, yaralar iyileşir. Doğrusu, kapanmayan ya-
ra yoktur. Ama yara iyileştikten sonra iz kalacak mı, ne kadar sürede 
iyileşecek, iyileşme ne kadar eziyetli ne kadar rahat olacak, bunların 
hepsi dengeleyicilere; sevgiye, bağa, temasa bakar. 

Bu anlattıklarımdan, hayatın amacının, acıyı taşıyabilmek için 
yaşamı sevinç veren deneyimlerle dengelemek olduğu çıkarımı ya-
pılabilir. Tam tersini düşünüyorum. Amacı bu değilse de, sevinç ve-
ren yaşantıların çok olduğu bir hayat sürebilmek için, yaşama açık 
kalmak ve gelebilecek acıyı göğüsleyebilecek donanımda olmak ge-
rekiyor. Darbe geldiğinde yarayı iyileştirecek, belirsizliğe, tekrar ya-
ralanma ihtimaline rağmen, yola devam etmeyi sağlayacak donanım 
gerekiyor. İşte buna psikolojik sağlamlık diyoruz. 

En basitinden başlayalım; sabah uyanıp camı açtığınızda duydu-
ğunuz kuş seslerinden tutun, çiçek açan sardunyanıza, gülen çocuk 
yüzlerine kadar mutluluk veren sayısız şey düşünebilirsiniz. Yine en 
basitinden; yaralı bir kuş, komşunuzun kestirttiği ağacınız, ağlayan 
çocuk yüzlerine kadar mutsuz eden de çok şey düşünebilirsiniz. Bun-
ların hepsi hayatta bir arada var. Ama bazen mutluluk verenler ağır 
basıyor, bazen üzenler. Biri ağır bastığında, özellikle üzenler, bisikle-
tin dengesi bozuluyor. Bazen dikkat kesilip birkaç çabuk hamleyle 
bisikletin dengesini tekrar sağlayabilirsiniz, bazen dengeyi kaybeder 
düşer, bazense bisikletle beraber uçabilirsiniz. Bazen buna dalgınlığı-
nız, dikkatsizliğiniz sebep olur. Aklınız havadadır, bisikleti dengede 
tutmak için yapmanız gereken basit hareketleri ihmal etmişsinizdir. 
Bazen yolda bir çukur, bir taş, bir kasis vardır. Büyüklüğü oranında 
dengeniz de bozulabilir. Toparlamak için bir şeyler yapsanız da düşe-
bilirsiniz. Ama hızlıca fark edip durumu kurtarmaya gayret ettiğiniz 
için, nispeten ucuz atlatılmış bir düşüş olabilir bu. İyice tedbirsiz 
yakalandıysanız, yani bu taş, çukur, kasis önünüze çıktığında bir de 
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o aklın havada olma hâli varsa, sonuç daha fena olabilir. Ne kadar 
yaralandığınız ne şiddette, ne açıyla, nereye düştüğünüze bağlı olarak 
değişir. Daha önce darbe aldığınız bir yerin üstüne tekrar düştüyse-
niz, yara daha hızlı açılır. Daha önce kırılıp kaynayan kemiğinizin 
üstüne düştüyseniz, daha kolay kırılır. Yola devam etmeniz için kri-
tik olan bir yeriniz yaralandıysa, iyice iyileşinceye kadar beklemeniz 
gerekir. Bacağınız kırıldı, eliniz çatladı, aldığınız darbeyle gözünüz 
şişip kapandıysa yola hemen devam edemezsiniz. Diz kapağınızdan 
yaralandıysanız, hareket ettirirken canınız acır ama yine de pedalı 
çevirebilirsiniz. Hepsi derece derece. İyileşme süreciniz de tüm bun-
lara göre değişecektir. Düştüğünüz yerden nasıl kalkacaksınız, yara-
nız nasıl iyileşecek, yola tekrar ne zaman düşeceksiniz, hangi yolları 
tercih edeceksiniz, ne hızda gideceksiniz, yolda nelere dikkat ederek 
ilerleyeceksiniz; bunların hepsi size bağlı. Ve tabii yanınızdakilere de. 
Ama yanınızdakiler de yine biraz size bağlı. 

Bu hikâye daha sürüp gidebilir. Ben yazmayı severim. Ama ki-
tabın böyle hikâyemsi bir anlatımdan oluştuğunu düşünmenizi iste-
mem. Elinizdeki kitap, okuyucunun işine yarayabilecek bilimsel te-
melli bilgilerden oluşuyor. Fakat dili bilimsel değil. Uzun zamandır, 
psikolojiyi günlük dilde konuşur, yazar hâle geldim. Yine de bazı 
yerlerde günlük anlatımda kullanmadığımız kelimeler görebilecek-
siniz. Hepsini, mümkün olduğu kadar açıklamaya çalıştım. Bilgiyi 
hepimizin rahat anlayacağı şekilde, açık olarak anlatabilmeyi önem-
siyorum. Yine de okuduğumuz metinlerde bazen yeni bir kelime, 
yeni bir kavram öğrensek fena mı olur? Kitaplar, bu bakımdan da 
geliştirici olabilir. Onun için arada bilmediğiniz ve size teknik gelen 
kelimeler karşınıza çıkarsa lütfen olumlu yaklaşın, hemen eleştiriye 
geçmeyin. Demek ki bu öğrenmem gereken bir kelimeymiş, diye 
düşünüp merak ve anlama isteğiyle de bakabilirsiniz metne. Bir 
durumu nasıl yorumladığımız o durumla ilgili duygularımızı belir-
liyor, duygularımız davranışlarımızı motive ediyor; nihayetinde ya 
yaklaşıyor, ya uzaklaşıyoruz. 

Zorlandığımızda yaşadığımız stres, bazen sıkışmış hissetmemize 
yol açar. Sıkıştığımızda verdiğimiz tepkiler, çoğunlukla otomatik. 
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Böyle durumlarda, beynimizin düşünme, alternatif bakış açısı ile 
bakabilme, muhakeme yapabilme, planlama, dikkat, duygu ve dav-
ranış kontrolünden sorumlu bölgesi olan ön korteks devreye hemen 
giremiyor. Onun için o sıkışmışlıktan çıkabilmemiz ve duruma tek-
rar, daha sakin bir zihinle bakabilmemiz önemli. Yeni bilgiler, yeni 
deneyimler geliştirici olabiliyor. Bazen bizi zorlasa da yapabildiğimi-
zi gördükçe keyif veriyor. Yaşamın her ânında değişim var. Biz hiç-
bir şey yapmasak da var. Biz bir hareket aldığımızda değişimi ken-
dimiz de yaratabiliyoruz. Fakat hiçbirinde pasif durumda değiliz. 
Gökyüzü bir anda karardığında “Hava bozdu,” demek de “Yağmur 
yağsa ne iyi olur,” demek de bize bağlı. Yaşamın başı ve sonu belli. 
İkisi arasında olanlar hayatı oluşturuyor. Bu kitabın içerisinde, bu 
hayatı yaşarken psikolojik iyiliğimizi nasıl koruyabileceğimiz, nasıl 
yükseltebileceğimize dair bilgiler var. Çoğu hepimiz için. Sonra bir 
miktar da yolun başındakiler, yani çocuklar için psikolojik iyiliği 
destekleyici bilgilerden söz ediyorum. Dilerim yararlı olur. Dilerim 
yolunuz her zorluğa rağmen keyifli ve anlamlı olur. 

Sevgilerimle…
Ayşe Bilge Selçuk




