Affedersiniz
Icedonuk

Bir icedoniuk dis diinyayi nasil fetheder?

Gozde Attila



Gozde Attila, 1986 Istanbul dogumludur. Saint Michel Fransiz
Lisesi'nin ardindan Kog Universitesi'nde psikoloji egitimi ald1. 2009
yilinda reklam sektoriine adim att1 ve bir¢ok yerli ve global mar-
kanin yonetiminde ve stratejilerinin olusturulmasinda rol oynads,
odillii projelerde yer aldi. Reklam ajanslarinin ardindan kariyerine
kurumsal sirketlerin pazarlama departmanlarinda devam etti. Ha-
len kurumsal bir firmada pazarlama kariyerini stirdtirmektedir.

Kurumsal hayatm yaninda, psikolojiyle bagini hig koparmada,
konuyla ilgili diizenli olarak blog yazmay1 ve egitimler vermeyi siir-
diirdii. Yazilar1 bir¢ok dergide yayimlandi.

Blogunda ige doniikliikle ilgili yazdig: bir makale, 6nce The
School of Life’ta ice dontikliikle ilgili bir atolyenin lideri olmasina,

ardindan ayn1 konuda bir TedX konusmasi yapmasina vesile oldu.
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Affedersiniz, Icedoniik

GoOzde Attila
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Tesekkiir

Bana icedoniik dogama uygun bir evde yetismem icin miit-
his bir alan agan anneme,

Beni siirekli digariya dogru ittirip konfor alanimdan ¢ikma
fikrini aklima sokan babama,

Beni oldugum gibi seven ve ¢igek agmama izin veren Alper’e,

Icedoniikliigiimle yepyeni bir boyutta tanismama vesile olan
agk oglum Can’a,

Icedoniikliik konusunda igerik {iretmeye beni ilk kez tesvik
eden ve yolumu aydinlatan Elvan Omay’a,

Igedéniik kariyer yolculugumu 35 yasindan sonra bambagka
bir boyuta tasimamui saglayan mentorum Mustafa Kabakgi'ya,

Bu kitabi bir zanaatkar gibi en iyi hale getirmek i¢in miithis
0zen gosteren editorlerim Serda Kranda Kapucuoglu ve Kevser
Aycan Askim Saroglu'na sonsuz tesekkiirlerimle.



Can’a

On yaz1

Bu kitap bir bilim, teori ya da kisisel gelisim kitab1 degil.

Bu, hayatimin temeline oturmus bir tema olan ve beni zama-
ninda ¢ok sefil, garesiz, yalniz, kiiskiin; bir noktadan sonra ise
¢ok basarili, 6zgiin ve 6zgtivenli hissettiren icedoniikliik yolculu-
gumun gergcek hikayesi.

Eger siz de bir icedoniikseniz, cebinizde bir elmas tagidigin-
z1 sOyleyemem. Cebinizde tagidiginiz sey daha ziyade, iki ytizii
olan bir tas: Bir ytizii zehir, katran; diger yiizii ise pirlantadan
daha parlak, pamuk, hayat.

Cebinize tehlikeli bir tas konulmustur; ne tarafina baktigini-
za gore sizi vezir ya da rezil, mutlu ya da mutsuz edebilir. Bu
tas, hangi tarafin1 gormeyi segeceginize baglh olarak sizi dep-
resif ve hizli yaglanan biri haline getirebilecegi gibi, enerjisi hig
bitmeyen ve hayattan ¢ok keyif alan birine de dontstiirebilir.
Is hayatinda baginiza dert agabilecegi gibi, basarisina giptayla
bakilan bir lidere de ¢evirebilir.

Bu kitab1 yazma amacim, bu tagin hangi tarafinin size ¢ataca-
g1n1 yazi tura atarak belirlemek yerine, onu istediginiz gibi kul-
lanma giiciiniin elinizde oldugunu, kendi hayatimdan yasan-
mus 6rneklerle anlatmak. Kitab1 yazdigim her saniye yillar boyu
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bana hitkmetmis diistincelerim aklimda doéntip durdu, 6zellikle
de icedoniukligiimiin benim igin hentiz tanimsiz ve karanlik ol-
dugu yillarda hissettiklerimi daima oldugu haliyle hatirlamaya,
bu sayede simdi benim o zamanlar hissettigim gibi hissedenler-
le empati kurmaya 6zen gosterdim.

Bir ¢ocuk olarak iceddniik

Hayatimun ilk 17 yili, icimde kimseye anlatamadigim biiyiik
bir yalnizlig1 agir bir canta gibi tasiyarak gegti. Gortinmez ol-
mak, kendimi eve kapatmak istedim, ¢ok tiziildiim, ¢ok kiril-
dim, ¢ok bunaldim. Ama bunlar hep disaridaki hayatla iligkim-
de yasadigim sorunlardi. Ben igimde mutsuz bir ¢ocuk ya da
sorunlu bir ergen degildim. Igimdeki diinya kocamands; orada
ben sanat¢t oldum, sarkici oldum, tiyatrocu oldum, yazar ol-
dum. O kadar biiyiiktii ki o diinya, evde, odamda onunla bas
basa olmak en biiyiik zenginlikti. Evde kaldigimda, hayat: ben
yaratiyor ve diinyay1 ben dondtirtiyordum.

¢ “Neden konugsmuyorsun?”
¢ “Ne kadar soguksun!”
e “Biraz sesin ¢iksin!”

Bunlar dis diinyaya ¢iktigimda hit listemin degismez ilk g
sarkisiydi. Siirekli bunlar1 dinliyordum. Degismek istesem de
ancak bdyle olabildigim ve bu ytizden ¢ok sikint1 ¢ektigim uzun
bir biiytime dénemi gegirdim.

I¢ diinyanin hapishanesinde sikilmak

Benim icin degisim sikilmamla basladi: I¢ diinyamin zengin-
ligiyle, dis diinyaya kars1 takindigim mesafeli tavir arasindaki
fark, bir siire sonra hayatimda biiyiik bir ugurum yaratmaya
baslad:.

10



Cocuklugumdan beri kendimi i¢ diinyama kapamak ve yal-
niz kaldigim anlar1 ¢ogaltmak, kendime verebildigim en biiytik
ddiildii. Ama kimi zaman tek bagima olmaktan, hayata hig ka-
rismamaktan, kendi kendime yarattigim izolasyondan sikiliyor-
dum. Bu sikinti, gitgide artmaya bagladiginda sunu fark ettim:
Bir yanumla “izoleyim, dyleyse mutluyum” ilkesini tiim kalbim-
le benimsemis olsam da 6biir yanim hep uzaktan izledigi hayata
karismak icin can atiyordu. 17 yasindaydim ve bu ikilemle ilgili
bir seyler yapmaya karar verdim.

Psikoloji kitaplar1 almaya ve kendimi kesfetmek igin kitap
tstline kitap okumaya basladim; bu sekilde bendeki “garipli-
gin” ne oldugunu anlamay1 umuyordum.

Kitaplar ise yaramaya baslad1. Insanin herhangi bir 6zellige
mahktm olmadiginy, isterse kendi davranig ve duygular: tize-
rinde hakimiyet kurabilecegini fark etmek, yiiztime ¢arpan te-
miz hava gibi bir 6zgtirliik hissi verdi bana.

Bilmek, anlamak, farkinda olmak; kabul etmek degistirme-
nin, kendi hayatinla ilgili ipleri eline almanin temel adimiydi.
Universitede psikoloji okumaya karar verdim. Aslina bakilirsa,
konu meslek se¢imi oldugunda gonliimde yatan aslan tartisma-
siz hep sanatti. Yazmak, oynamak, anlatmak, sarki soylemek,
hayallerimi stisleyen var olma sekliydi. Fakat ben de ne yazik ki
biiyiiklerin bir sanat kariyerinin 6zellikle maddi olarak ne kadar
riskli olabilecegi konusundaki 1srarci 6gititlerine yenik diistiim
ve kendime, sanata en yakin maasgli is olarak gordiigtim reklam-
ciligi hedef koydum. Psikoloji okuyacak ve bu sirada kendi ige-
donukliik sorunumu ¢oziip hayallerimi siisleyen eglenceli, 1s1ltili
reklamcilik diinyasina adim atacaktim.

Stikiirler olsun ki egitim ve kariyer anlaminda her sey plan-
ladigim gibi gitti ve ben tiniversitede, tek tercihim olan psikoloji
béliimiinii kazandim, Kog Universitesi'nde psikoloji boliimiin-
den mezun olur olmaz da hayalimdeki reklam sekt6riinde calis-
maya basladim. Fakat bu sirada, bircok yolculukta oldugu gibi,
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“igedoniiklitk sorunumu ¢ozmek” diye adlandirdigim hedefim
tanim, gekil ve yon degistirdi. Bunun bir sorun olmadiginin artik
bilincindeydim. Bu durum sadece i¢ ve dis diinyay1 dengeleme-
nin, alisilagelenden farkli bir formuydu. Yapmam gereken sorun
¢6zmek ya da -mus gibi yaparak degismek degil, bir igedoniik
olarak kendimi daha iyi tamimak ve kanatlarimi istedigim yere
kadar esnetebilme yetisini kazanmakti. Bu yola gergek anlamda
bag koydum.

Yolun engebesiz, yolculugun kolay oldugunu sdylersem ya-
lan sdylemis olurum. Ama o giinden bugiine, aradan gegen 20
yilda, kendimi bir zamanlar gipta edebilecegim ama asla hayal
edemeyecegim birine doniistiirmeyi, kendi hayallerimin 6tesine
gecmeyi basardim.

Konu “Nasil daha disadoniik olunur?” degil

Icedoniikler icin nasil daha disadéniik, daha 6zgiivenli, daha
baskin, daha konugkan olunacagini anlatan bir¢ok kaynak var.
Gergekten de basit, giinliik ¢abalarla disaridan goériinen ya da
digartya yansitilan davranislar degistirebilirsiniz. Bunu ben de
denedim. Fakat her konuda oldugu gibi isin kdkenine inmeden,
nedenini anlamadan, kendi mekanizmanizi ¢6zmeden ve neyi
neden yaptiginizi, neye neden ihtiyaciniz oldugunu dogru te-
mellerle anlamadan, bunlar sadece bir makyajdan 6teye ge¢cmez.

Ben bu makyaj denemelerini yaparken, isin ¢ok daha kap-
saml1 oldugunu ve bircok kisisel gelisim kitabinin 6nerdigi gibi
konunun “10 adimda 6zgiiven kazanmak” ya da “15 giinde
sosyal hayata karismak” olmadigim anladim. Konu, igedoniik
olmanin ne oldugunu, hediyelerini anlamak ve kendine 6zgii
glicliikleriyle birlikte kavramak, bilingli olarak kendime 6zgii
bir yasam yaratmakti.

Bu kitapta, kendi igedoniikliigiiniize uygun, tamamen size
0zgi, orijinal bir yasam tasarlamakla ilgili, ilk elden deneyimler
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ve iggortilerle size ilham vermeyi hedefliyorum. Kendiniz igin
olusturacaginiz “ideal” yasam tarifinde, igedontikliigiiniiz, kon-
for alaniniz ve hayalleriniz arasinda optimum dengeyi bulma-
niz konusunda size 151k tutmak istiyorum.

Icedoniikliik, cogu zaman yanlis anlasildig iizere, bizi ses-
siz ve goriinmez bir hayata mahkiim eden bir mizag¢ degil. Ben
bunu teorik olarak anlamaktan 6te hissetmenizi, buna ikna ol-
manizi ve bu konuda harekete ge¢gmek i¢in hemen kollar siva-
manizi hayal ediyorum.

Hep “Okumak istediginiz ama hentiz yazilmamus kitab ya-
zin” derler.

Ben de 6zellikle ergenlik donemimde kendimde anlamlandi-
ramadigim, adin koyamadigim bu “dis diinyadan soyutlanma”
istegimle ilgili yasanmuslik, gercek hikayeler igeren bir kitap bula-
bilmeyi hayal etmistim. Yillar i¢cinde iced6ntikliikle ilgili yayimla-
nan tiim kitaplar1 okudum ama genellikle uzman goriisii tonun-
da yazilan bu kitaplarin, bir “arkadas” rolii tistlenme misyonu
tasimadigini goriince, bunu kendim yapmaya karar verdim.

Perdeyi aralayip “i¢”ime, “i¢”imize bakmaya hazirsaniz bag-
layalim.

Baglamadan once, liitfen simsiki sarilin kendi igedontiklii-
giiniize. Yiiksek ¢ikmayan sesinize, i¢ diinyanizin zenginligine,
sevgi dolu ve kirilgan kalbinize, ard1 arkasi gelmeyen yaratici
fikirlerinize ve beyninizi stirekli mesgul eden diisiincelerinize,
hassas duygulariniza sarilin. Neden bdyleyim diye lanet ettigi-
niz, digerleri gibi dogallikla ve kendiliginden, rahat bir sosyal
kelebek olmadiginiza kinlendiginiz anlara da sarilin. Daha 6nce
onlara hep sinirlendiyseniz, neden bagkalar1 gibi olmadiginiza
hayiflandiysamiz haklisimz ¢linkii kabul edilmek, ait olmak,
dahil olmak en temel insani ihtiyaglarimiz. Eger bugiine dek
icedontikligiiniizle dargin yasadiysaniz, bu konuda kendinizi
suglamanizin ve bu mizaca isyan etmeye kalkismanin son dere-
ce insani sebepleri oldugunu bilmenizi isterim.
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Simdi ttim kalbinizi, i¢inizdeki tiim gticleri, istediginiz yeni
size uyarlamaniz i¢in verecegim araglara agin. Bir icedéniik ola-
rak kendinizi yeniden dogurmak icin hazirsaniz, baglayalim.
Benim bir zamanlar yaptigim gibi bu yola ¢ikmaya karar ver-
diginiz i¢in simdiden size simsiki sariliyor ve tebrik ediyorum.
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Kirilganhiklarimiz yoldasimiz olsun,
El yordanmuyla yiiriimeye ¢alistigimiz kalabalik
yollar kolaylagsin,

Sesimiz ¢atallagmadan 6zgiirce ¢iksin,
Daha onemlisi kendimiz olabilelim saklanmaya
gerek duymadan.

Icimizde koca bir diinya tastyoruz, tek basimiza,
kolay degil,

Oysa kapilarini bir agsak gorecegiz ki tiim
harikalar diyarlari bizim,

Sadece onlarin degil.



Kisim 1
Icedoniikliikle Tanismak



1. Boliim
Icedoniikliik nedir, ne degildir?

“Ig, icedoniikler igin gercek bir evdir”

I¢’inize hos geldiniz

Hepimizin bir i¢i var. Mahrem bir yer orasi. Fanuslar iginde
kapali tuttugumuz, kimse gérmesin diye her giin giizelce Orttii-
glimiiz, bazen orada neler oldugunu kendimiz de tam bileme-
digimiz. Bazen gitizel bir sey goriince insanin i¢i agilir. Bazen
ne olacag i¢cine dogar. Diistinmekten i¢i kararir; icine dert olur
olmadik konular.

Icimizi boyle ara sira, yeri geldikge ziyaret edip gikariz.
Oraya ugramamak miimkiin degildir. Herkesin, iciyle igli digh
bir iliskisi istese de istemese de vardir. Fakat ne siklikla ugrariz
oraya?

Iste icedniikliikten bahsederken, giris kapisini burasi olarak
belirlemeyi, konuyu daha anlagilir kildig1 i¢in seviyorum.

I¢, icedoniikler icin gercek evdir.

Arada bir ugramak, girip ¢itkmak, gerekeni alip sokaga geri
donmek yerine oraya yerlesmeyi severiz. Orada oturdugumuz
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koltugu asindirmak, orada bol bol vakit gegirmek, oraya her
giin daha da agina olmak zevktir bizim igin.

Konuya bu perspektiften bakmay1 kiymetli buluyorum ¢iin-
kii iki 6nemli mesaji icinde barindiriyor:

1-  “Herkesin bir i¢i var.” Yani bir icedoniik olarak disadoniik-
lerin hi¢ bilmedigi, hi¢ tanimadi$: bir diinyada yasamiyo-
ruz. Sadece orada bulunma sikligimiz ve yogunlugumuz
farkli. Igedéniikler hayatinin merkezini “i¢”lerinde kurar-
ken; disadontikler disariyr merkez alip “i¢”lerine arada bir
ugruyor ve bu onlara yeterli geliyor. Bunu anlamak, sonraki
boliimlerde konusacagimiz bir¢ok konunun temeli.

2-  Bu i¢ gergekten de bir eve benziyor. Kapisin kilitleyip da-
ginik birakmak, sadece giinde birkag saat ugramak, silip
stipiirtip glizellestirmek, orayr sevmek, sevmemek ya da
herhangi bir anlam yiiklemek bizim elimizde. Bu da yine
sonraki boliimlerde ¢ok bahsedecegimiz, kumandanin biz-

de olmasi durumunu anlamak i¢in 6nemli.

Bu kitap boyunca, sizi icedoniikliigii hep bu ev metaforu
tizerinden dustinmeye davet ediyorum. Her seyiyle sahibi ol-
dugumuz ve nasil istersek o sekle getirebilecegimiz bir ev.

Bunu soylerken bir yandan da sizi ¢ok farkl bir bakis agisi-
na ¢agirdigimin farkindayim. Ciinkii bugiine kadar, icedoniik-
ligtin toplumun diline yanhs sekilde pelesenk olmus, kulak-
tan dolma tanimlarina alisiksaniz, bu bakis agisinin size farkl
gelecegine eminim.

Onyargilar ve biktiran kligeler

Simdi sizden ¢ok basit bir arastirma yapmanizi istiyorum.
Google’a “icedoniik” yazin ve “gorseller” boltimiindeki fotog-
raflara bakin.
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Susanlar, kendi icinde kaybolanlar, kalabaliklar icinde
"bunalanlar ve kendi kabugunda yasamaya bayilanlar, hazirsaniz
sizin gibi bir icedéniik kapinizi tiklatiyor!

Cocuklugunuzdan beri, |

+ “Neden konugsmuyorsun?”

* “Ne kadar soguksun!”

+ “Biraz sesin ciksin!”

gibi ciimleleri fazlasiyla duyduysaniz ve hep i¢’iniz daha zengin
oldugu halde disadoniik olmadiginiz icin dig’landiysaniz ve buna
ic’lendiyseniz ve simdi ici disi bir yapmak niyetindeyseniz iste firsat...

Bilin ki: Sizden daha listiin bir diinyaya ayak uydurmaya
calismiyorsunuz; saﬁip oldugunuz 6diilleri diinyayla paylasmak icin
digsadoniiklerle esitsiniz. Diinya bir icedoniik icin ne kadar:bilinmez
ise bir disadéniik icin de Gyle.

Kendisi de bir icedoniik olan G6ézde Attila diiriist bir
yalinlikla aktariyor yasadiklarini. Kendini nasil buldugunu ¢
anlatirken sizin de kendi yolunuzu bulmaniz icin biitiin
ic’tenligiyle 1sikl ipﬁglarl birakiyor sayfalara.
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