*Uyku Intikami

Neden Tam Yatacakken
Telefonu Birakamiyoruz?
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Yarin okul var. Sabah erken kalkacaksin. Nihayetinde
yorucu bir giin seni bekliyor olacak.

GUun boyu yiksek motivasyona sahip olmanin en temel
sarti kaliteli bir uykudur. Bunun da farkindasin...
Telefonu sarja taktin. Alarmi kurdun.

Uzun zamandir telefonlarimizi calar saat olarak
kullaniyoruz. Aslinda bu durum telefona mesafe koymayi
da zorlastiriyor. Stirekli yani basimizda olunca kendimizi
daha kolay ikna ediyoruz sanki.

Alarmi kurarken bir ara elin tuslara gitti ama vazgectin.

— Tamam, bugiin erken yatiyorum. Telefon yok.
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Sonra...

Sonra bir mesaj geldi. Mesaj sesine kayitsiz kalamadin.
Ne zaman nerde olursak olalim duydugumuz o sesin ne
oldugunu merak ettin.

Arkadasin bir video gondermis. Videoya bakmazsan
yarin okuldaki ortamdan uzak kalacagini distindin ve
birkac dakika daha vedalasmayi erteledin.

Once videoya baktin sonra videonun altindaki yorumlara
takildin.

Bir ara saate bakktin:

— Neyse, bir video daha...

Tanidik geldi mi?

Gariptir ki uykumuzun geldigini biliyoruz. Sabah
kalkarken zorlanacagimizin da farkindayiz.

Ama yine de telefonu elimizden birakamiyoruz.

Neden birakamiyoruz?
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Cinki ginin bize ait kismi yeni basladu.

GUnln blyilk bir boliminde bir yerden baska bir yere
yetismek icin kosturuyorsun.

Zamani surekli kovalamak zorunda hissediyorsun.
Hep yapilmasi gereken bir seyler var.

Yetisememe kaygisiyla hareket ediyorsun.

Sonra gece oluyor.

Yetisegin bir yer yok, kaciracagin bir otobts yok.
Kimse senden bir sey istemiyor.

Ve soyle hissediyorsun:

— Simdi biraz benim zamanim. istedigim ve mutlu
oldugum seyleri yapabilmek icin bu zamani

kacirmamaliyim.
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Her sey tam da bu duyguyla tetikleniyor.

Son yillarda bu durumu tanimlamak icin kullanilan ilging
bir ifade var: Uyku intikami.

Genellikle yetiskin bireylerin cogunu icine alan bu
kavram biz 6grencileri de ilgilendiriyor. Zamani otoriteye
karsi kurgulanmis sekilde yasadigini distinen herkes bu
kavramla tanisiyor.

Uyku intikami. Kulaga biraz acimasiz geliyor degil mi?
Oyleyse, kimden intikam aliyoruz?

Uykudan mi?

Aslinda hayir.

Daha cok gin icinde kendimize ayiramadigimiz zamani
geceden geri almaya calisiyoruz.

Bir anlamda soyle diyoruz:

— BUtidn gin yapmam gereken seyleri yaptim. Simdi

uyuyup bugiini hemen bitirmek istemiyorum.
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Sosyal medyaya bakmadan giini kapatirsak da “onemli
haberleri kaciracagiz “disincesiyle yine kendi ic
sesimizle konusmaya devam edecegiz.

Bu son video diyerek kendimizi kolayca ikna ettikten
sonra ekranin isiltill dinyasinda gezinmeye devam
edecegiz.

Son video diye bir sey gercekten var mi?

Bir kitabin sayfasi biter.

Bir Filmin jenerigi akar.

Bir futbol macinda hakem didigu calar.

Ama sosyal medya akisi?

Hayir.

Sosyal medyanin kiclk bir numarasi var; bize dogal bir
bitis noktasi vermiyor. Bitmiyor.

Bir videonun altinda yenisi var.

Onun altinda bir baskasi.

Sonra bir baskasi daha... Hepsi de senin ilgini ceken

videolar.
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izlerken giliiyorsun...Bunu ben de almaliyim diyorsun...
Ne i1siltili hayatlar var diyerek biraz da hizinleniyorsun.
Kacirdigin bir dizinin ya da futbol macinin 6nemli anlarini
izliyorsun. Merak ettigin hayatlarin parmaklarinin
ucunda olmasi da video sayini artiriyor.

Bu yuzden “bes dakika bakip ¢cikacagim” dedigimiz sey
bazen fark etmeden kirk dakikaya dontsuyor.

Her seferinde icten ice soz veriliyor.

— Yarin kesin erken yatacagim.

O an geldiginde neden yapamiyoruz? Cinki uyumak;
aslinda tim kontrolu elden birakmak, zihni tamamen
serbest birakmak demek. Biitiin glin bir yerlere
yetismek icin tetikte bekleyen, hep alarm durumunda
olan zihnin icin gliniin sonunda bir anda "teslim olmak"

hic de kolay degil.
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Bu yuzden, o "son video" tuzagina dismeden hemen
once guinun hakkinda biraz disinmeyi dene. Nelerin iyi
gittigini fark et, aklindan gecir ya da bir kenara ufak
notlar al. Bu kisacik stikran anlari, giin boyu pesini
birakmayan o kosturmaca kaygisini yatistiracak ve
zihnine o cok ihtiyaci olan giiveni verecektir.

Tam gozlerin kapanacakken kendini yine o ekrana
uzanmis, gece varisi hic tanimadigin biriyle hararetli bir
yorum tartismasina girmis bulursan... Sadece dur. Derin
bir nefes al ve yavasca ver. Bu sakin ritim, beynine o
mesajl gonderecek: "Givendeyiz, her sey yolunda, artik

dinlenebiliriz."
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Bu teslimiyeti kolaylastirmak icin odani sadece sana ait
bir kozaya cevir. Biyolojik saatini altiist eden, beynine
sirekli uyanik kalmasi gerektigini soyleyen o mavi isikla
vedalasmayi dene. Yatmadan bir saat 6nce telefonu ve
diger tim o sesleri odanin disinda birak. Odan, sadece
dinlenecegin, giivende hissettigin sessiz bir alan olsun.
Soyle distnelim.

Belki c6zim sadece gecenin sonuna mudahale etmek de
degildir.

GUnln icine biraz daha “bana ait olan zamani1”

serpistirmektir.
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Muzik dinlemek.

Arkadasinla konusmak.

Yarimek.

Bir kitapcidan gecerken sevdigin kitaplara dokunmak.
Bir kedinin basini oksamak...Bir kusun ucusunu izlemek.
Baharin kokusunu, agacin yesilini, gokytzinin mavisini
Fark etmek.

Bir seyler karalamak.

Kendine bir kahve ismarlamak.

On dakika tavana bakmak bile olabilir.

Ya da hicbir sey yapmamak.

Neden olmasin?
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Her bosluk doldurulmak zorunda degil.
Belki de gece uykumuzdan eksilttigimiz zaman, giin

icinde kendimize ayiramadigimiz zamandir.

Senin gininde gercekten
sadece sana ait ka¢ dakika var?
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