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MANEVIYAT UZERINE ETUTLER
RABI LORD JONATHAN SACKS'IN OGRETI VE YAZILARINDAN

Covenant & Conversation yazilarina sagladiklari ve Harry (Chaim) Schimmel’in anisina adanan cémert sponsorluklari

icin Schimmel Ailesi’ne tegekkiirlerimizle. “R. Chaim Schimmel’in Tora’sini, onunla ilk karsilagtigim zamandan beri
severim. Sadece yiizeysel gercekle degil, altta yatan daha derin gercege olan baglantisiyla da ilgilenmeye gayret eder. 60 yildir
kendisine eslik eden olaganiistii esi Anna’yla birlikte, aile, cemaat ve Tora sevgisine adanmus bir yagam insa ettiler. Ortaya
koyduklar1 6rnek yagamla beni fazlasiyla etkilemis miistesna bir ¢ift.” — Rabi Sacks

Vayigas:
Yeniden Cerceveleme

Rambam, kendi ideal insan tipine — hahama — rofe
nefasot, yani “ruhlari iyilestiren” adinm1 vermisti.!
Giintimiizde bu tanima uyan bir kisiye psikoterapist
adim veriyoruz. Bu sozciik, nispeten yakin bir
zamanda, Yunanca “ruh” anlamina gelen psikhi ile
“bakim, hasta bakma” anlamina gelen therapia
sozciiklerinden olusturulmustur. Modern
zamanlarda oncii ruh iyilestiricilerinin bircogunun
Yahudi oldugunu gormek hayranlik uyandiricidir.

Ik psikanalistlerin neredeyse hepsi Yahudi'ydi;
aralarinda Sigmund Freud, Alfred Adler, Otto Rank
ve Melanie Klein sayilabilir. Bu o kadar baskindi ki,
psikanaliz, Nazi Almanyasi’'nda “Yahudi bilimi”
olarak biliniyordu. Yahudilerin bu alana daha yakin
donemdeki katkilari, uydumculuk alaninda Solomon
Asch, gelisim psikolojisinde Lawrence Kohlberg ve
cocuk psikolojisinde Bruno Bettelheim isimlerini
icermektedir. Loen Festinger’den biligsel
uyumsuzluk, Howard Gardner’den ¢ok boyutlu zeka
ve Peter Salovey ile Daniel Goleman’dan duygusal
zeka kavramlar1 gelmistir. Abraham Maslow bize
motivasyon hakkinda yeni bakis agilar1 sunmus,
aynisin1 Walter Mischel, iinlii “marshmallow testi”
ile 6z kontrol i¢in yapmistir. Daniel Kahneman ve
Amos Tversky bize beklenti teorisi ve davranigsal
ekonomi kavramlarini vermistir. En yakin donemde
Jonathan Haidt ve Joshua Green, ahlaki duygular
hakkinda deneysel arastirmalara 6ncii olmuglardir.
Liste uzayip gitmektedir.

! Rambam, Semone Perakim, Perek 3.

Benim diisiinceme goreyse, Yahudilerin bu
alandaki en onemli katkilarindan biri, 6ne ¢ikan ii¢
kisiden gelmistir: Viktor Frankl, Aaton T. Beck ve
Martin Seligman. Frankl, anlam arayisim1 temel alan
ve logoterapi olarak bilinen bir yontem gelistirmisti.
Beck, en basaril tedavi sekli olan biligsel davranisct
terapinin ortak yaraticisiydi. Seligman bize pozitif
psikolojiyi vermisti ki bu, psikolojiyi salt depresyon
tedavisi olarak degil, mutluluga erismek veya elde
edilmis iyimserlik yoluyla gelisim kaydetmek i¢in bir
arag olarak goren bir yaklagimdir.

Bunlarin hepsi birbirinden ¢ok farkl
yaklasimlardir; ama ortak olduklar: bir nokta vardir.
Hepsi, onlardan ¢ok daha 6nce Habad
Hasidizmi’nde, Liadi’li Rabi Seneur Zalman’'in
Tanya adli eserinde belirtmis oldugu inanca
dayanmaktadir: eger diistinme seklimizi
degistirirsek, hissetme seklimizi de degistiririz. Bu,
en basta, insan tinine dair diger teorilerle keskin bir
tezat iginde bulunan devrimci bir 6nermeydi.
Karakterimizin genetik etkenler tarafindan
belirlendigine inananlar vardi. Bagkalari, duygusal
hayatimizin, ilk cocukluk deneyimleri ve bilincalti
giidiiler tarafindan yonetildigini diisiiniiyordu. Ve
yine baskalar, ki en iinliileri ivan Pavlov’dur, insan
davranisinda belirleyici olan etkenin sartlanma
olduguna inaniyorlardi. Bu teorilerin hepsinde, icsel
ozgiirliiglimiiz kesin bir bicimde kisitlanmaktadir.
Kim oldugumuz ve nasil hissettigimiz biiyiik 6l¢iide,
bilingli zihnin digindaki etkenler tarafindan dikte
edilmektedir.



Bagka bir yol oldugunu gosteren, Viktor Frankl
olmustur ve kendisi bunu, insanoglunun ezelden
beri katlanmak durumunda kaldig1 en kotii kosullar
altinda yapmistir: Auschwitz’de. Orada bir esirken,
Frankl, Nazilerin, insanlar1 insan yapan neredeyse
her seyi gasp ettiklerini fark etmisti: mallarini,
giysilerini, saglarini, hatta isimlerini. Auschwitz’e
gonderilmeden 6nce Frankl, intihar egilimi gosteren
kisileri tedavi etmekte uzmanlasmis bir terapistti.
Kampta da kendisini, elinden geldigi kadariyla,
diger esir akranlarina yasama istegi vermeye
adamisty; zira bu istegi kaybettikleri takdirde kisa
siire icinde Oleceklerini biliyordu.

Orada Frankl, daha sonralari iinlii olmasina yol
acgan temel bir kegifte bulundu:

Toplama kamplarinda yasayan bizler, o kamptan
bu kampa kosan, ellerindeki son ekmek
kirmtilarini vererek bagkalarini teselli etmeye
calisan insanlar1 animsayabiliriz. Sayilar az
olabilir, ama bu bile, bir insandan her sey alinsa
da, bir seyin alinamayacagini gosterir: Insan
ozgiirliiklerinin sonuncusu; yani, herhangi bir
kosullar biitiinii icinde insamn kendi tutumunu
belirlemesi, kendi yolunu secmesi.2

Farki yaratan, insanlara yasama istegini veren
etken, gerceklestirmeleri gereken, ama heniiz

tamamlamadiklar ve gelecekte yapmalar icin
kendilerini bekleyen bir gorevleri, bagarmalar1

gereken bir misyonlar1 olduguna dair inanc¢ olmustu.

Frankl, “Asil 6nemli olan seyin bizim yasamdan ne
bekledigimiz degil, yasann bizden ne bekledigi
oldugunu”s kesfetmisti. Kampta, iimitlerini o denli
kaybetmis insanlar vardi ki, hayattan bekleyecek
baska higbir seyleri kalmamisti. Frankl onlarin
“hayatin onlardan bekledigi bir seylerin hala
oldugunu” gérmelerini saglamay1 basarmisti.
Ornegin, birinin yabana bir iilkede hala hayatta
olan ve kendisini bekleyen bir cocugu vardi. Bir
bagkasi, yazmasi gereken ve bagka kimsenin
yazamayacagi kitaplar oldugunu anlamstu.
Gelecegin kendilerine ¢agrida bulundugu seklindeki
bu duygu yoluyla, Frankl onlarin, 6liim golgesi
vadisinde bile, hayattaki amaglarini kesfetmelerine
yardimci olabilmisti.

Bunun gerektirdigi zihinsel degisim, ozellikle de
biligsel davranisci terapide, yeniden cerceveleme
olarak bilinmeye baglamistir. Tipki bir tablonun,
farkl bir cerceve icine yerlestirildigi zaman farkl

2 viktor E. Frankl, Man’s Search for Meaning, 75 [Insamin
Anlam Arayis1 (Okuyan Us Yayinlari, 2019)].
3Age,8s5.
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gorilinebilmesi gibi, aynis1 hayat i¢in de dogrudur.
Gercekler degismez, ama bizim onlar algilama
seklimiz degisir. Sahsen Frankl, kendisini her giin
sanki bir iiniversitedeymis ve toplama kampinin
psikolojisi tizerine bir ders veriyormus gibi gorerek
Auschwitz’de hayatta kalabildigini yazar. Basina
gelmekte olan her sey, zihnin bu tek hareketiyle, bu
ders sirasinda vurgulamak istedigi noktalara dair
orneklerden olusan bir diziye donlismiistii. “Bu
yontemle, her nasilsa, durumun {izerine — anin
eziyetlerinin lizerine — yiikselmeyi basardim ve
onlari, sanki ¢coktan gecmise aitlermis gibi
gozlemlemeye basladim.” Yeniden cergeveleme,
bize sunu soyler: Her ne kadar kendimizi iginde
buldugumuz kosullar1 her zaman degistiremesek de,
onlara bakis seklimizi degistirebiliriz ve bunun ta
kendisi, hissetme seklimizi degistirir.

Yine de, bu cagdas kesif aslinda yeni degil, eski
bir kesfin tekraridir; ciinkii tarihteki ilk biiyiik
yeniden cergeveleyici, bu ve siradaki perasalarda
anlatildig1 tizere, Yosef'ti. Olup bitenleri bir
hatirlayin. Yosef, kardegleri tarafindan kélelige
satilmigt1. On ii¢ y1l boyunca 6zgiirliigiinii kaybetmis
ve ailesinden yirmi iki y1l ayr1 birakilmisti. Sayet
kardeslerine kars1 bir glicenmislik duygusu ve bir
intikam arzusu hissetseydi bu gayet anlagilir bir sey
olurdu. Ama iste, Yosef bu gibi duygularin iizerine
yiikselmis ve bunu tam da, deneyimlerini farkh bir
cercevenin icine kaydirarak yapmusti. Iste kimligini
kardeslerine ilk kez acgiklarken onlara soyledikleri:

Ben, Misir’a sattiginiz kardesiniz Yosef'im. Ve
simdi; beni buraya sattiginiz icin {iziilmeyin ve
kendinize kizmayin; ¢linkii Tanri, hayat
kurtarmak amaciyla, beni sizden dnce gonderdi...
Tanri, iilkede varliginizin siirmesini temin etmek
ve ... sizi hayatta tutmak icin beni sizden once
gonderdi... Simdi; beni buraya gonderen siz
degilsiniz; ashnda Tanri'dir. (Beresit 45:4-8)

Ve iste, yillar sonra, babalar1 Yaakov’un 6liimiiniin
ardindan, kardesleri onun simdi intikam almak
isteyebileceginden endise ettikleri zaman
soyledikleri:

Korkmaym! Ben Tanrr’nin yerini alabilir miyim?
Siz bana kotiiliik etmeyi diislindiiniiz; ama Tanr1
bunun iyi bir sonuca varmasina — su anda
yapilanin ger¢eklesmesini saglamaya: ¢cok sayida
hayatin kurtarilmasina — niyetlendi. Dolayisiyla,
korkmayn. Hem sizin hem de ¢ocuklarinizin

4Age., 82.
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ihtiyaclarini ben karsilayacagim. (Beresit 50:19-
21)

Yosef tiim ge¢misini yeniden cercevelemisti. Artik
kendisini kardeslerinin katiiliik ettigi bir adam
olarak gormiiyordu. Kendisini, Tanr1 tarafindan
hayat kurtarici bir misyonla gorevlendirilmis bir
adam olarak gormeye baglamisti. Basina gelmis olan
her sey, hayattaki amacim gergeklestirebilmesi icin
— bir kithik doneminde tiim bir bolgeyi acliktan
kurtarmak ve kendi ailesine giivenli bir liman
tedarik etmek icin — gerekliydi.

Bu tek yeniden cergeveleme eylemi, Yosef’in
yakic1 bir 6fke ve adaletsizlik duygusu olmadan
yasamasina olanak saglamistir. Ona, kardeslerini
affetme ve onlarla uzlagma kabiliyetini tanmimgtir.

Sabat Sofrasinda

Gecmis hakkindaki negatif duygu enerjilerini,
gelecege odaklanan bir dikkate doniistiirmiistiir.
Yosef, bilmeden, cagdas diinyada psikoterapi
alanindaki en biiyiik gelismelerden birinin onciisii
haline gelmistir. Yeniden ¢ercevelemenin giiciinii
gostermigstir. Gecmisi degistiremeyiz. Ama ge¢mis
hakkindaki diistinme seklimizi degistirmekle,
gelecegi degistirebiliriz.

Hangi durumun icinde olursak olalim, onu yeni
bir cerceve igine oturtmakla, tiim tepkimizi
degistirebiliriz ve bu bize, hayatta kalma giiciinii,
sebat etme cesaretini ve karanlhigin uzak ucunda,
yeni ve daha iyi bir gliniin 15181na ¢ikmak icin
gereken direnci verecektir.

1. Sizce, kardeslerini affetmek Yosef igin zor olmus mudur? Bunu yapmak onun i¢in neden

onemliydi?

2. Hayatimzin, kendisine anlam veren bir gorev ve amaci olduguna inaniyor musunuz?
3. Basimiza gelmis, ama geriye baktiginizda yeniden cercevelenebilecek kotii bir sey hatirliyor
musunuz? Yeniden ¢erceveleme size nasil yardimei olmaktadir?

e Bu sorular, Rabi Sacks’in bu haftaki Covenant & Conversation yazisinin Family Edition versiyonundan alinmistir. Nesilleri birbirine
baglayan, interaktif bir 6grenim igin bu versiyonun biitiiniine su baglantidan ulasabilirsiniz: https://www.rabbisacks.org/covenant-

conversation-family-edition/vayigash/reframing/

Family Edition simdi Tiirkce!
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