Bazen umut, fark
etmeden aciy1 uzatan bir
yapiskan haline gelir.

Hayatta bazi seylere biittin kalbimizle
tutunuruz. Bir iliskiye, bir ideale, bir kariyer
hayaline ya da “bir glin mutlaka diizelecek”
dedigimiz bir diizene...

Disaridan baktigimizda bu tutunma bir guc gibi
gorunur; cinkld umut etmek, insana canhlik
veren bir seydir. Ama ya o umut, bir ilerleme
araci olmaktan cikip bizi oldugumuz yere
sabitlerse?
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Bu paradoksun bir adi var:
Zalim Iyimserlik.

Psikoloji literattirunde bu kavram, Lauren Berlant tarafindan ortaya
atilmistir. Temel tanimi sudur: Kisinin aslinda kendisine zarar veren ya da
hicbir zaman gerceklesmeyecek bir seye, iyimserlik adi altinda tutunmaya
devam etmesi. O hedefe, iliskiye ya da ideale baglandik¢a umut eder; fakat

bu umut, onu ayni anda tuketir, acitir ve yerinde saydirir.

& NotebookLM



Umut, bir zincire donustiigiinde.

Bu donglide umut, artik iyilestiren bir giic degildir;
insani sinirlayan, ona fark ettirmeden yulkani sinirlayan, ona fark ettirmeden yuk olan
bir zincir haline gelmistir. Kisinin ilerlemesini saglamaz, aksine onu mevcut aciya baglar.
Umut etmek, artik bir siginak degil, gerceklerle araniza 6rdiiglintiz bir duvara dondsdur.
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lliskilerde Zalim
Iyimserlik:
“Deglisecegine
inaniyorum.”

“Beni defalarca kirdi ama bir giin
degisecegine inaniyorum.” Bu inanc,
umudu birakmanin hayattan vazgecmek
gibi hissettirmesinden kaynaklanir. Fakat
kisi her giin hayal kirikligina ugruyorsa,
buradaki umut artik yarayi iyilestirmez;
yaranin her guin daha da

derinlesmesine neden olur.
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Kariyerde Zalim Iyimserlik:
“Sabredersem karsihigin1 alirim.”

“Biraz daha calisirsam belki takdir edilirim ve kosullarim dizelir.”
Kisi yillarca cabalar, tiikenir fakat karsihigini alamaz. Birakmayi
diisinmez clinkl o iyimserlik artik bir kimlik haline gelmistir:
“Ben sabrederim, ben hallederim.” Bu, kisinin kendi ihtiyaclarina
karsi korlestigi bir noktadir.
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Ailedeki Rollerde Zalim
[vimserlik: “Guclu kalmahyim.’

y

Bazi insanlar cocuklukta Ustlendikleri “Ben
glicli olursam herkes ayakta kalir” roltini bir
omur surdurtr. Yillar gecer, kosullar degisir
ama o rol birakilmaz. Clinkd “Artik
birakabilirim” demek hem korkutucu hem de
sucluluk vericidir. lyimserlik burada degisime
izin vermeyen bir iyilik haline burundur.
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Kendi Potansiyelimize Dair Zalim Iyimserlik:
“Bir gun baslayacagim.”

“Bir glin cesaretim gelecek, bir glin baslayacagim” diyerek kendimizi oyalayan hayallere
tutunuruz. Erteleme, umut kiligina burtinmus bir kacinma davranisina donusur. Gercek
adimlar atilmadikca bu umut, bir destek degil; sucluluk ve yetersizlik hissi Ureten bir
baski mekanizmasi olur.
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Peki bu kadar acitan bir sey

neden bu kadar cekici?
N

Cuinkii vazgecmek acitir. Gercek bir kayipla yiizlesmektense, bir hayalin gecici sicakhgina

tutunmak o an icin daha kolay gelir. Bazen icimizdeki cocuk, bir seyin eninde sonunda iyi

olacagina inanmak ister; cunki gecmiste belki de bu umut sayesinde ayakta kalmistir.
Zalim iyimserlik, eski yaralarla yeni umutlarin birbirine karistigi bir alandir.
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Tutunmanin Altindaki Derin Thtiyaclar

Cogu zaman bu dongunun altinda yatan ve yuzlesmekten kacindigimiz temel
ihtiyaclar sunlardir:

@ e GuUvende hissetme arzusu

Q @]

@ @% e Terk edilme korkusu

55? e Belirsizlige dayanma guclugui

& Qj e Kendi degerini bir sonuca ya da kisiye baglama

| —

Q’} e “Birakirsam kotu bir insan olurum” inanci
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Ozgiirlesme, dev bir
adimla degil, durtst
bir soruyla baslar.

Ozgiirlesme cogu zaman biiyiik bir devrimle

degil, cok klicik ama cesur bir soruyla baslar:

“Bu gercekten bana iyi geliyor mu?”

Bu soruyu sormak bazen gozyasi getirir,
bazen rahatlama... Ama en cok da gerceklikle
aramizdaki bagi yeniden guiclendirir.
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Birakmak her zaman kaybetmek degildir.

Bazen birakmak, baska bir seyin —daha gercek, daha saglikl,
daha sakin bir seyin— filizlenmesi icin alan yaratmaktir. '




Farkindalik, zincirin
kimin elinde oldugunu
hatirlatir.

Terapdtik surecte veya derin bir 6z-
disunumle kisi, kendi umudunun hangi
noktalarda bir savunma mekanizmasina
donustugini fark etmeye baslar. Bu
farkindalik agir gelebilir ama ayni
zamanda ozgurlestiricidir. Cuinku insan
artik zincirinin onu esir almadigini, kendi
yonunu secebilecegini hisseder.
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1A o M sV easindaki Net Fark

Zalim lyimserlik: Gercek lyimserlik:
llerlemeden acitir. Acitmadan ilerletir.
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Kendimize verebilecegimiz en sefkatli hediye,
su hakki tanimaktir:

Artik bana iyi gelmeyene
tutunmak zorunda degilim.




