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Isabel Bogdan’in “Laufen” Adli Romaninda Yiirliyen Anlati ve Anlatilan
Yiriime Baglaminda Kendini Bulma Yolculugu

Self-Discovery Through the Walking Narrative and the Narrated Walking in Isabel
Bogdan's Novel "Laufen"

Dudu UYSAL"
0z

insan ayaga kalkip yiiriimeye basladig giinden beri, yiirimek onun bedensel ve ruhsal gelisimi, degisimi ve
donlisimine olanak saglayan bir aktivite olarak goriilir. Calisma kapsaminda oncelikle yiriimenin yazarin
eserini yaratma siirecine sagladigi katkilara deginilir. Yirlyen anlatinin ve anlatilan yiriimenin ne oldugu
actklanir. Bu ifadelerin ayirici 6zellikleri tim ayrintilariyla ele alinir. Bu baglamda ¢alismanin konusu Isabel
Bogdan’in “Laufen” adli romanidir. Sevgilisinin intiharindan dolayi {izglin olan ve bir yil boyunca kendisini
eve kapatip yas tutan ana karakter hem dis hem de i¢ diinyasindan sagliksiz bir sekilde geri ¢ekilir. Baska
bir ifadeyle kendini kaybeder. Kendini yeniden bulmak icin her gecen giin daha uzun mesafeyi diizenli
olarak yavas yavas ylirimeye baslar. Bunun dncesinde tizgln figlir olarak incelenen ana karakter kendisini
yeniden bulmak igin alternatif yollar arar ama bunlardan herhangi bir yarar saglayamaz. Ana karakter
yuriiyen bir anlati olarak, metin ise anlatilan yirime olarak ele alinir. Ana karakterin kendini bulma
yolculugu bu sekilde baslar ve devam eder.

Anahtar Kelimler: Ylriyen Anlati, Anlatilan Yirime, Kendini Bulma, Alman Edebiyati

Abstract

Since humans started to stand up and walk, walking has been seen as an activity that enables physical and
spiritual development, change, and transformation. Within the scope of the study, first of all, the
contributions of walking to the author's process of creating their work are mentioned. It explains what a
walking narrative and narrated walking are. The distinctive features of these expressions are discussed in
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full detail. In this context, the subject of the study is Isabel Bogdan's novel "Laufen." The main character,
who is saddened by her lover's suicide and locks herself in the house for a year, withdraws from both her
outer and inner worlds in an unhealthy way. In other words, she loses herself. To find herself again, she
slowly begins to walk longer distances regularly. The main character, previously viewed as a sad figure,
looks for alternative ways to find herself again but cannot benefit from them. The main character is treated
as a walking narrative, and the text is treated as a narrated walking. The main character's journey to find
herself begins and continues in this way.

Keywords: Walking Narrative, Narrated Walking, Self-Discovery, German Literature

Giris

insan zihni doganin bir parcasi oldugu icin diisiincelerin dogadan kaynaklanarak ortaya ¢ikmasi dogada
yurimek ve dislince Gretmek arasindaki iliskiyi agikga gosterir. Ylrimek disiince lireten bedensel bir
faaliyete doniisiir. insan yiiriimeye basladigi andan itibaren diisiincelerinin dzgiirlestigini hisseder ve atilan
her yeni adimda yeni fikirlerin ortaya ¢ikmasi ylriimenin dogal ritmiyle diisiincenin dogal ritminin birbirine
ne kadar uyumlu oldugunu goésterir. Bu durumda bir yerden bir yere gitmek, bir diisinceden bir diisiinceye
gecmek anlamina gelir (Gros, 2017, s. 137-139; Solnit, 2000, s. 21-23). Thomas Bernhard’in “Yiriimek” adl
kisa hikayesinde ana karakter Oehler ylirimek ve dislinmek arasindaki iliskiyi su sekilde ifade eder: “Biz
yurirken, diyor Oehler, govde hareketiyle dislince hareketi gelir. Yurirken siirekli bu saptamayi yapariz
ve govdemiz harekete gectigi icin ardindan kafamizda aslinda diisiince olmayan diisiincemiz de harekete
gecer. Bacaklarimizla yiririz, deriz, kafamizla diisiintiriiz.” (Bernhard, 2009, s. 32)

Konu bulmakta ve disilinceleri tikandigl icin yazmakta zorlanan yazar hemen yiirimeye baslayarak
bedenini harekete gegirir ve zihnini yeni fikirler Gretmek icin etkin hale getirir (Breton, 2008, s. 55, 59-61;
Gros, 2017, s. 177). Robert Walser’in “Gezinti” adli kisa hikayesinde stirekli gezindigi icin sikayet edilen ana
karakter kendisini su ifadelerle savunur:

“Gezinti”, diye cevap verdim, [...] onun sagladigi doyum olmadan tek bir harf bile yazamaz ve
nazim ya da nesir, en ufak bir siir bile ortaya ¢ikaramazdim. Gezinmesem 6lirdiim ve tutkuyla
sevdigim meslegim yok olurdu. Gezinmesem ve bilgi toplamasam, yeni bir haber de veremez ve
hakiki uzun bir hikaye soyle dursun, kisacik bir makale bile yazamazdim. [...] Giizel ve uzun bir
gezintide, aklima kullanabilecegim, yararl binlerce disiince gelir. Eve kapanmis olsam, sefil bir
halde clrir ve kururdum. Gezinmek benim icin sadece saglikh ve glizel bir sey degil, ayni zamanda
verimli ve yararl da. (Walser, 2011, s. 47-50)

Ylrlrken topraga saglam basan ayaklar gercekligi yogun bir sekilde hissettirmesinin yani sira ortaya
¢ikan distlincelerin de ne kadar saglam oldugunu gosterir. Yazarin bu tarz saglam diistinceler Uretebilmesi,
ylriyis sirasindaki yasanmishklarini ve deneyimlerini yaziya dokmesiyle gerceklesir. Gros bu durumu soyle
acikhyor: “Yasamak icin ayaga kalkmamisken, yazmak icin oturmak nasil da beyhudedir.” (Gros, 2017, s.
90)

Genel goris yazmanin zihinsel bir caba, ylriimenin ise bedensel bir caba gerektirdigi yoniinde olmasina
ragmen Murakami (2008, s. 99-128, 131-132) yazarin yazma siirecinde zihinsel ve bedensel olarak ayni
Olcide aktif olmasi gerektigini diisiindr. Yazarin eserini yaratirken dis diinyayla bittn baglarini kopararak
yalnizlasmasi, onun sosyal olmayan bir davranis sekli benimsedigini gdsterir. Yazmak onun icin sagliksiz bir
ugras olur ve kendisi de hastalikh bir kisilige birindr. Yazarin yaratim stirecinde bu sagliksiz durumdan
kendisini kurtarmasi ve eser yaratim sirecini saglkli bir sekilde devam ettirebilmesi icin sagliksiz zihnini
saglkli bir bedenle butinlestirmesi gerekir. Aksi durumda yazarin yaraticilligi sekteye ugrayacagi icin
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¢alismalari verimsizlesir. Solnit bu durumdaki yazarlara ¢are olarak yirimeyi 6nerir: “Ylrliime, yazarlarin
her tiirli marazi egilimlerine deva olan en iyi ilagtir.” (Solnit, 2000, s. 177-178)

Yazarlar genellikle kendi i¢ diinyalarindan beslendikleri i¢in onlarin kendi kendisini icerden motive eden
maraton yirlyusclsiine benzetilmesi, yazmanin da yirimek gibi bir bireysel etkinlik oldugunu gosterir.
Yazar ylriimek ve yazmak icin dis bir giic tarafindan harekete gecirilmeye ihtiya¢ duymaz. O kendi kendine
ylrir ve kendi kendine yazar. Ne kadar yiriiyecegine ve ne kadar yazacagina da kendisi karar verir
(Murakami, 2008). Genellikle de kesintisiz uzun mesafe yiriyusleri tercih eder. Bu sayede anlatilarinin
akisinda da surekliligi yakalayarak anlasilabilir tam bir hikaye olusturabilir. Yazar icin hikaye ve yirinen
yol arasindaki baglanti bununla da kalmaz, hikayeler birer yolculuk, yolculuklar ise birer hikaye olur.
Bundan dolayi yiirimenin anlamini en iyi ortaya koyan edebi tirler siirler, romanlar, mektuplar, giinlikler,
gezginler tarafindan tutulan notlar ve birinci agizdan yazilmis denemelerdir (Solnit, 2000).

Buraya kadar olan kisimda yazarin eser yaratim siirecinde yirimenin nasil bir rol oynadigina deginildi.
Ylrimenin sadece yazar lizerinde degil edebi eserdeki figiir ve bu eserin okuru {izerinde de 6nemli etkileri
vardir. Yazarin, figliriin ve okurun her biri bu baglamda ylrliyen birer anlati olarak goéruliir. Anlati onlarin
bedensel olarak harekete gecerek (yilriyerek) kendilerini anlamh bitiinsel bir ben olarak ortaya
¢ikardiklarini gosterir. Yirimek onlara hayat yolunda distilerse kalkmayi, durdularsa harekete gegmeyi
ve dagildilarsa toparlanmayi 6gretir. Yurimek hayat yolunu bir anlatiya donistirir. Hayat yolunda
ylriyen yazar, figlir ve okur da yiridukleri yol Gizerinde hem kendilerini hem de etrafindakileri ilmik ilmik
isleyerek tiim ayrintilariyla ele alirlar. Bu sayede hem kendilerine has bir anlatilari olur hem de kendileri
yurtyen birer anlati olur. Ylrinen yol onlar icin gegmis, bellek, anilar (yasanmisliklar ve deneyimler) ve
hayat olur. Kemal Sayar bu durumu su sekilde ifade eder: “Hayat yolda olmak demektir, o kadar ki, gegmis
bile yerinde durmaz, bugiine ve bugiinden hareketlenir.” (Sayar, 2018, s. 49)

Yazarin, figlirin ve okurun birer ylirliyen anlati olarak goérilmesi, dil tarafindan harekete gecirilen
yazinin da yurimeyle iliskilendirilebilecegini gostermektedir. Bu yazinin ana konusu yiriimek oldugunda
ise metin iki kati daha hareketlenmeye baslar. Beden yirlyerek hareket ederken, metin de dil araciligiyla
hareket eder. ikisinin de yazinin igine dahil edilmesi durumu anlatilan yiirime olarak adlandirilir ve
anlatilan ylriime de yirimenin kendisi gibi zor ve zahmetli bir hal alir. Anlatim yontemlerini icine alan
anlatilan ylriime anlatimin akisina dogrudan etki eder. Figliriin ytrtyus sirasindaki hareketlerinin ritmi ve
kafasindan gecen dislincelerin dogrudan verilmesi anlatimin akisini belirler. Metin burada anlatilan
ylrimenin nesnesine donislir ve bu yiriyuse yazar, figlir ve okur birlikte dahil olur(Witte, 2021, s. 65-79).

Calisma kapsaminda yiriimenin ana konu olarak ele alindigi Isabel Bogdan’in “Laufen” (Yirimek) adli
romaninda ana karakter olan ben-anlaticinin kendini bulma yolculugu yiriyen anlati ve anlatilan yiiriime
baglaminda incelenecektir. Cagdas Alman Edebiyati yazarlarindan olan Isabel Bogdan, 1968 yilinda KoIn'de
diinyaya gelmistir. Edebiyat cevirmenligi ve blog yazarligiyla da ilgilenir. ilk romani “Pfau”yu 2016 yilinda
yayinlatir ve Spiegel’in en ¢ok satanlar listesinde uzun siire kalir. ikinci romani “Laufen”i ise 2019 yilinda
yayinlatir (Hasch, 2024). “Laufen”adli romanin ana karakteri olan ben-anlatici uzun siiredir devam eden
bir Gzlntd igerisindedir. Kendini dis diinyadan sagliksiz bir sekilde geri cektigi icin bedensel, zihinsel ve
ruhsal olarak uzun sire kendini dis dlinyaya kapatir. Kendisini uzunca bir stire ev hapsinde tutar ve burada
her zaman ayni seyleri yaptigl icin cani ¢ok sikilir. Kendisine ve cevresinde bulunan diger insanlara
yabancilasir. Hayatindaki her sey karmasik bir hal alir ve bu durum ruh haline de yansir. Yasamdan imidini
kestigiicin 610 gibi davranir. Ben-anlatici bu haliyle kaybolmus, pargalanmis, yoniinii kaybetmis, kontrolden
¢itkmis, merkezinden uzaklasmis, kendini unutmus Gzglin, mutsuz, umutsuz, caresiz, cesaretsiz, korkak,
yalniz ve pasif bir figlirdtir. Hem dis hem de i¢ diinyasinda kendisini degisime ve donlisime hazirlamakta
zorlanir. Ama zor da olsa artik kendisine aci veren ig¢sel huzursuzlugundan, eylem ve duygu yoniinden
surekli olumsuz ve kotl olani deneyimlemekten bir an énce kurtulup icsel 6zgirligine kavusmak ve
hayatinda yeni bir baslangi¢c yapmak ister.
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Ben-anlatici Oncelikle belirsizligin, kararsizhigin, celiskinin, boslugun, eksikligin ve higligin hikim
surdigi mevcut durumunu degistirmek ister. Kaybettigi kendisini yeniden bulmak igin bir seyler yapmasi
gerektigini fark eder ve iyilestirici yollar aramaya baslar. Onun icin bu yollardan en etkilisi de acik havada
ylriimektir. Yariyus, ben-anlaticinin hem dis hem de i¢ diinyasina dogru harekete gectigini gosteren
bedensel bir faaliyettir. Acik havada yuriylip bedensel olarak harekete gecmesi, onun varolusunun énemli
bir pargasi olur. Agik havaya ¢ikarak bedenini dogada (yalnizlik ve sessizlik icinde) hissetmeye baslar ve dis
diinyadaki varligindan emin olmaya ¢alisir. Agik havada olmak onun igin karanligi terk edip aydinliga
¢ikmaktir ve hayata tekrardan dahil olmaktir. Agik havaya ¢ikarak i¢ diinyasina agilan kapiyi da aralamaya
¢alisir. Ylrimesinin arkasinda yatan egilim ve tutku zamanla bambaska bir hal aldigi i¢in agik havada
ylurimenin temel anlami da degisir. Yirlimek ben-anlaticinin bedensel, zihinsel ve ruhsal iyilesme
strecinde 6nemli bir rol oynamaya baslar. Agik havada yaptigi ylirliyls sirasinda kendini arama, kendine
ulasma, kendiyle karsilasma ve kendini ortaya ¢ikarma ¢abasi icindedir. Bu bir kendini yeniden bulma,
yeniden yaratma ve yeniden kesfetme siirecidir. Bu slirecte sorulmasi gereken en 6nemli soru agik havaya
¢ikarak ylrimek beraberinde ben-anlaticlya igsel bitinlik mi yoksa igsel bosluk mu getirip
getirmeyecegidir.

Ben-anlatici 6ncelikle dis diinyanin degil de i¢ diinyanin olaylarina yani sadece kendisine odaklanir. Bu
sefer bilingli olarak toplumsal hayattan geri cekilir, dikkatini gegici bir siire cevresine degil de kendisine
yonlendirir. Gegmisiyle baglanti kurar. Bakisini sonsuz bir mekan olan belleginin icine yonlendirir. Gegmis
zamandaki anilarini ve dislincelerini geri ¢agirir ve onlari bir akis halinde harekete gegirir. Anilar pasif gibi
gorinseler de cagrildiklarinda kolaylikla aktif hale gelecek durumdadir. Sadece anilar degil ben-anlaticinin
kendisi de pasiften aktife donisen bir yaratim sirecine dahil olur. Anilarini akis halinde 6znel olarak
dzglirce hatirlar. ic diinyasinin karanlik mekanlarindan bilgiler alarak temel deneyimlerini &zellikle de
bunlarlailgili korkularini birer birer dile getirir. Burada genellikle ylirime ve diisinme eylemlerini birbirine
yaklastiran i¢ monolog anlatim teknigi kullanilir. Ben-anlatici i¢ diinyasinda huzursuzluga neden olan duygu
ve dlstincelerini karsisinda oldugunu varsaydigi 6lmus sevgilisine anlatir.

Anlatilan yirime baglaminda ben-anlaticinin anilarinin akisi i¢ monolog anlatim teknigiyle
disincelerinin akisina dontistigi icin onun icini dokmesi araliksiz gerceklesir ve bdylece i¢ diinyasinin akisi
ylrime eyleminin icine dahil olur. YUrGdUgu sirece disiinceleri ¢6zlilmeye devam eder. Yiirliyls ona dis
ve i¢ dlinyasinin es zamanl olarak aktigini gosterir. Dislince akisi, metnin igerisinde sonsuz ciimle akisi
olarak kendini gosterir. Climlelerin akisinda aralarda bosluklarin olmamasi ve climlelerin birbirine bagl
olmasi ben-anlaticinin yirirken dislincelerinin ne kadar fazla yogunlastiginin kaniti gibidir. Ben-anlaticinin
ylriyas sirasinda surrekli tekrarlayan adimlari, metin icerisindeki kelimelerin ve cimlelerin de siirekli tekrar
edilmesine yol acar. Metin igerisinde hareket ve yon bildiren fiiller ve edatlar ¢ok sik kullanilir. Ben-
anlaticinin hayata yeniden baslama konusunda sirekli tereddit ettigi durumlar yiriylstnin ritmine
yansir ve ylrlyls ritmindeki aksakliklar metin icerisindeki ifadelerin de tereddit icermesine neden olur.
Onun tekrardan durdugu ve tekrardan ayaga kalkip ylirimeye basladigi gelgitli hareketlerini anlatan
ifadelere metin icerisinde ¢ok fazla rastlanir. Ylrlylsin hizi ya da yavasligi da metne aktarildigi icin metin
de ben-anlaticiyla birilikte yirir ve bu ylirliylse yazar ve okur da katilir. Her ne sekilde olursa olsun metin
icerisinde yinelenen kelimelerin ve climlelerin strekli akisi ben-anlaticinin igsel metnini ortaya koyar ve
onun i¢ diinyasi bu metnin igine dogru akmaya baslar. i¢ diinyasindaki bu akis romanin sonuna kadar
¢Ozilerek devam eder. Romanin basinda anlasiimasi zor ve oldukca karisik olan uzun climlelerin yerini sona
dogru anlasilir kisa ciimleler alir. Burada sorulmasi gereken en 6énemli soru ben-anlaticinin bu sirecte
ylriyen anlati buttinselligini elde edip edemeyecegi ve i¢c huzursuzlugunun stikiinete erip eremeyecegidir.

Ben-anlaticinin ylrlys sirasinda algisi stireklilik géstermedigi icin zaman ve mekan deneyimi farklilik
gosterir. Bir anda bir disinceden baska bir dislinceye gecer. Bakis agisi da sirekli olarak degisir. Bu
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degisiklikler ve farkhliklar olaylarin kronolojik olarak siralanmasini engeller ve olay akisi ¢izgisel olarak degil
de daha serbest bir sekilde ilerler. Ayrica metnin geneline bir karigiklik ve gesitlilik hakim oldugu igin sadece
belirli bir olay ayrintisinin tGzerinde yogunlasmak miimkiin degildir. Bu nedenle metin yoruma agik bir hal
alir ve ¢ok anlamli olarak yorumlanabilir. Buna ragmen c¢alisma kapsaminda ben-anlaticinin agik hava
ylrlyuslerinin nasil anlamlandirilacagi sorusuna cevaplar aranmaktadir.

Uzgiin Figiir Olarak Ben-anlatic

Sevgilisi gecirdigi bir hastalik stirecinden sonra agir bir depresyona girdigi icin ben-anlatici kendisini
ofkeli, cani sikkin ve yorgun hisseder. Ne onunla birlikte evde olmaktan ne de onsuz baska yerde olmaktan
keyif alir. Onu terk etmeyi disliniir ama onsuz yalniz kalacagi icin bu diisiincesinden vazgecer. Tedavi siireci
boyunca ona yardimci olur. Sonrasinda normal hayatlarina geri dénerler. Sevgilisi her defasinda ben-
anlaticiyla evlenmek istedigini sdylemesine ragmen ben-anlatici evlilige gerek olmadigini soyler.
Sevgilisinin ondan {i¢ ¢cocuk yapma istegini de kariyeri ugruna reddeder. Cocuklari olmadan da mutlu
olabileceklerini soyler. Sevgilisi bunun Uzerine onu arzulamamaya baslar ve bir daha ¢ocuk hakkinda
konusmaz. Ben-anlatici aslinda sevgilisinin hastaliginin tam olarak gegmesini bekler ¢linkli hastaligindan
dolayi ¢ok keyifsizdir. Ben-anlatici ¢ocuk yapmaya karar verdiginde ise 43 yasindadir ama kendisini bu
kadar yasl hissetmedigi icin hala anne olma umudu vardir. Sevgilisi ise hastaligindan dolayi onu bu konuda
teselli edecek durumda degildir. Bu kez de ben-anlatici gocuk yapma istegiyle tek basina kalir. Sevgilisi
sadece acilarina dayanabilmek icin onunla birlikte uyur ve ¢ocuk sahibi olma konusuyla artik hig ilgilenmez.
Bunun Uzerine ben-anlatici diinya basina yikilmis gibi hisseder ¢linki hayalinde esi ve ¢ocuklarinin oldugu
blyik bir aile vardir ama artik bunun da gerceklesmeyecegini distiniir ve yalniz kalmaktan korkar.

Bir glin ben-anlaticinin evine bir grup polis gelir ve ona sevgilisinin 6ldigl haberini verirler. Sevgilisi ona
bir not birakarak intihar etmistir. Notta onun Gzilmemesi ve mutlu olmasi gerektigi yazar. Ben-anlatici
bunu sagma ve bencilce bulur ¢linki o olmadan mutlu olamayacagina inanir. Sevgilisinin intiharinin ardinda
yatan nedenin yeni bir depresyon mu ya da artik yasamak isteyip istememesi mi oldugunu bilemez. Bunun
bir hastalik degil de sevgilisi tarafindan verilmis bir karar oldugunu fark eder. Resmi olarak evli olmadiklari
icin sevgilisinin defin toreniyle bizzat ilgilenemez. Sevgilinin ailesi ise ogullarini ben-anlatici 6ldirmis gibi
davranir. Defin torenindeki miizik bile ailenin istegine gére diizenlenir. Ben-anlatici ise sevgilisinin bu tarz
miziklerden hoslanmadigini soyleyerek onlara karsi ¢ikamaz. Sevgilisinin 6liminden sonra ailesi
ogullarinin esyalarini almak icin ben-anlaticinin evine gelir. Uzun yillar sevgilisiyle birlikte yasadigi icin onun
esyalarini kendi esyalarindan ayirmakta zorlanir. Sevgilisine ait esyalarin arasindan hatira olarak saklamak
icin sadece bir pijama takimini alabilir. Bunu da sevgilisinin bu pijama takimini sevmedigi ve ¢iplak uyudugu
yalanini séyleyerek alabilir.

Ben-anlatici sevgilisiyle birlikte hayatindaki bircok seyin de 6lip gittigi ve hayatinin paramparga oldugu
duygusuna kapilir. Sevgilisinin 6liminden sonra bir yil boyunca kendini eve kapatir. Burada buyik bir kisir
dongii icerisinde doner durur. Beklenti icerisinde gegmiste yasamaya devam eder. Sevgilisinin 6liiminden
dolayi kendini suglar. Sevgilisini intihara sirikleyen bir kadin olarak gorilecegi icin baskalari tarafindan
sevilememekten korkar. Saatlerce bilgisayar oyunu oynayarak vakit gegirir. Yatakta uzun siire dylece uzanir
yatar. Kendisini bir anda diinyadan kaybolmus gibi hisseder. Sevgilisinin 6lim{iniin tGzerinden tam bir yil
gecer. Ailesi ogullarinin 6liminden hala ben-anlaticiyl suglar ve o da bu aileye artik katlanamaz. Birinci
olim yil donidminde sevgilisinin ailesinin de mezarlikta olacagindan korktugu ve onlari kesinlikle gormek
istemedigi icin mezarliga gitmeye cesaret edemez. Clinki aile dogum glintinde ve 6lim yildonimuinde bir
seyler dikmek icin mezarlga gider.
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Alternatif Yollar Arayisi

Sevgilisinin 6lim Gzerinden tam bir yil gecmistir ama ben-anlatici glinlin her saniyesi onunla birlikte
yasamaya devam eder. Her saniye sevgilisinin orada olmadigini bilmesine ragmen onun 6limini
kabullenemez. Baska birine ya da bir seye heniiz aktaramadigl bu bliylik sevgiyle nasil bas edecegini
bilemez. Olen sevgilisine siirekli takili kaldigi icin yorgun diiser. Artik bu durumu sonlandirmaya ve élen
sevgilisini hayatindan, aklindan ve kalbinden tamamen cikarmaya karar verir. Sevgilisiyle paylastigi her sey
onun icin birer acidan ibarettir. Uzun sliredir bedensel ve ruhsal biyik acilarinicinde kivrandigini fark eder
ve bu acilan ortadan kaldirmak ister. Sevgilisinin ailesinden de mimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde
uzaklagmak ister. Ne onlari kafasina takmak ne de onlarla yiiz yize gelip iletisim kurmak ister. Sadece
bedeni ve ruhuyla yani aslinda sadece kendisiyle bir biitiin halinde ilgilenmek ve artik 6len sevgilisini degil
de kendisini diisiinmek ister. Olen sevgilisini hayatinin merkezinden ¢ikartip yerine kendisini koymak ister.
Sonug olarak sevgilisi ve onun ailesiyle dolu zihnini bosaltmak ister. Sevgilisinin 6liimiinden sonra dul,
bekar, yalniz, yash vb. sifatlarin hangisinin kendisine uygun olup olmadigini bilemedigi i¢in kim oldugu
konusundaki belirsizlikleri de ortadan kaldirmak ister.

Kendini yeniden bulma siirecine girmeden once istekleri bu yondedir ama bunlar gergeklestirmesinin
kendisi icin kolay olmayacaginin farkindadir. Bu siirece farkli yontemler kullanarak baslar. Ornegin
kendisine zarar veren disiinceleri engellemek igin ¢ok fazla alkol tiiketir. Mizikle ugrasmayi birakmistir
ama mizige tekrardan baslamanin kendisini teselli edecegini distinir. Arkadaslarindan yardim almak ister
ama neredeyse biitlin arkadaslari kendi sorunlariyla ugrastiklari icin onun varligindan haberleri bile yoktur.
Uzun siiredir uzakta yasayan ailesinin onu destekleme istegini reddeder ¢linki ¢aresizligini ne onlara ne de
kendisine gostermek ister. Ne onlarin yaninda ne de yalniz kaldiginda kendini evindeymis gibi hisseder.
Sadece yakin arkadasi Rike onun bu halini bilir ve onun yaninda kendini evindeymis gibi hisseder.

Kendisini cok yalniz hissettigi icin kendisine uygun bir evcil hayvan almak ya da hayatini paylasabilecegi
birini bulmak ister. Olen sevgilisini aldatacagi disiincesiyle ondan baska birine dokunmak ya da birlikte
olmak istemedigi icin bu isteginden vazgecer. Aslinda asik oldugu icin degil de sadece konusacagi,
dokunacagi ve birlikte uyuyacagl birinin yaninda olmak ister. Endiselendiginde, sorunlarini ¢ézmek
istediginde, heyecanlandiginda ve zorluklarla karsilastiginda care olarak her zaman uyumayi goérir ¢linki
uyku sirasinda bitin yasadiklarinin yok olup gittigine ve rahatladigina inanir ama artik uyku da 6len
sevgilisinin yokluguna care olamaz.

Bedensel Canlanma ve igsel Dirilis Olarak Yiiriime

Ben-anlaticinin kaybettigi kendisini yeniden bulmasi icin bir arayis yolculuguna ¢cikmasi gerekir. Bunun
icin onu ilk tesvik eden kisi, yakin arkadasi Rike’dir. Rike ona sevgilisinin 6limiyle hayatinin tamaminin
sonlanmadigini, aksine sadece su ana kadarki bolimunin sonlandigini, hayatinin devam ettigini ve bir
geleceginin oldugunu soyler ve evinden cikip ylriimesini Onerir. Ben-anlaticinin yeniden yurutyip
ylriyemeyecegi konusunda kararsizligl romanin baslangicinda su sekilde ifade edilir:

Ich kann nicht mehr. Das ist natiirlich Quatsch, ich bin gerade erst losgelaufen, aber schon an der
Ampel glaube ich, ich kann nicht mehr, nach nicht mal hundert Metern. Meine Beine sind wie
Sandsacke, bin ich wirklich jemals langer laufen? Lange her. Vielleicht fallt mir ein Grund ein,
warum ich doch nicht laufen kann, warum ich jetzt sofort umkehren muss, obwohl heute der beste
Tag ist, um wieder mit dem Laufen anzufangen, Laufen ist mir Sicherheit gut, aulRer dass ich nicht
mehr kann, vielleicht ist heute auch gar nicht der beste, sondern der schlechteste Tag. [...], endlich
wieder zu laufen, [...], wirklich loszulaufen, wieso war das so schwer, ich schaffe es doch auch, zur
Arbeit zu gehen, das ist langst nicht mehr so hart wie am Anfang, sondern héalt mich aufrecht, und
immerhin, ich habe es geschafft loszulaufen, [...], ich kehre nicht um, ich laufe weiter, [...], auch
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das ist kein Grund umzukehren, [...] und laufe weiter. Rike hat recht, sie hat gesagt, ich soll wieder
laufen, [...]. [...], ausgerechnet heute zu laufen, Gberhaupt zu laufen, sondern das Gefiihl hatte, ich
kann noch eine ganze Weile weiterlaufen und bin zufrieden dabei. Ob das immer noch so ist, keine
Ahnung, wie lange bin ich jetzt nicht mehr gelaufen? [...], ich weiR nicht mehr, warum ich damals
mit dem Laufen aufgehort habe, ich war doch ganz fit und habe es auch ganz gerne gemacht, aber
das ist lange her, und jetzt tut mir nur noch der Schultergiirtel weh. Irgendwann werde ich wieder
dahin kommen, dass es von allein lduft, dass sich der Rhythmus so oft wiederholt hat, bis mein
Korper zur Maschine wird, na klar, Maschine, mein Korper ist alles Mogliche, aber keine Maschine,
er lauft nicht rund, [...]. [...], vielleicht muss ich doch umkehren, ich kann nicht mehr. (Bogdan,
2019, s. 5-7)

Kosacagina ya da ylrilyecegine, hizli ya da yavas ylrlylp ylriimeyecegine, mola verip vermeyecegine,
bu molalarin kisa ve uzun olup olmayacagina ilk etapta karar veremez. Evden agik havaya ¢iktiginda
kendisiyle gurur mu duysa yoksa utansa mi bilemez. Yiriyerek yola ¢iktiginda yolda ve hayatinda bir
ilerleme kaydedip edemeyeceginden emin degildir. Ornegin hayatinda bir seyler yoluna girecek mi? Olen
sevgilisini ve onun ailesini tamamen hayatindan ¢ikarabilecek mi? Kendisine ve cevresine
yabancilasmaktan kurtulacak mi? Hayatiyla ilgili tek basina kararlar verebilecek mi? Bitin bunlar
ylrimeye baslamadan 6nce ya da ylirliyUs sirasinda ben-anlaticinin cevabini aradigi sorulardir. Her seye
ragmen ben-anlatici ayaga kalkip yiriyebilecegine inanir. Bahaneler Uretmekten vazgecerek kendisine
gore belirledigi kisa mesafelere dogru yavas yavas ylrimeye baslar. Ara sira eve donse de disari ¢ikip
tekrardan yirimeye baslar: “ich kann aufstehen, ich kann gehen, vielleicht kann ich sogar laufen.”
(Bogdan, 2019, s. 140-141)

Kendi dogal ritmine gore kiiclik adimlar atarak planladigindan daha yavas yirir. Acele ederek
yuridiagiinde ve biyilk adimlar attiginda ise bedeninin agridigini hisseder ve ¢ok fazla aci ¢ceker. Nefes
nefese kaldigi icin nefes alip verdigini fark edemez ve zihnini dis diinyaya kapatamaz. Bedensel canlanmaya
giden yolu kiicik adimlarla yavas yavas ylriimesi gerektigini fark ettiginde ise zihnini dis diinyaya kapatir
ve sadece bedenini distnir. Kendini canlandirmak i¢in diizenli olarak nefes alip verir. Her nefes alip
verdiginde tekrardan yiriyebilecegine ve bir seyler yapabilecegine yonelik inanci tazelenir. Sakinlesir ve
baska seyler dislinmeye baslar. Dikkatini geride biraktiklarina degil de ileriye dogru yogunlastirir.
Umutsuzluga kapilmasina neden olan derin diisiincelerden uzaklasmaya calisir:

Ich wollte doch nicht schon wieder an das alles denken, ich wollte mich so schinden, dass ich nur
an meinen Korper denken kann, und ich kann auch nicht mehr,][...], alles tut weh,[...], der ganze
Korper, ich kann den Kopf trotzdem nicht ausschalten, ich bekomme keine Luft mehr, ich muss
langsamer laufen,][...], dann vielleicht ein paar Schritte gehen. (Bogdan, 2019, s. 12)

Ylirimek acik havada olmaktir (Gros, 2017, s. 34), ve genellikle de acgik havada ylriimek onerilir (Stoll
ve Ziemainz, 2012, s. 43-44). Acik havanin her kosulunda yiirimek kisinin bedeninin ve karakterinin
dayaniklihgini artirir, kapali alanda siirekli hareketsiz kalmak ise bedeni ve karakteri hassaslastirir (Thoerau,
2016, s. 38-39). Ben-anlatici da bedeninin dis kosullara verdigi tepkiye ragmen yirimeye devam eder.
Onun igin 6nemli olan uzun bir siire kapali kaldigi evinden disari ¢ikabilmek ve yiirimeye baslamaktir. ilk
ylriyaslerini evinin yakininda bulunan kisa mesafedeki yerlere dogru yapar. Spor sahasinda yiriimeye
basladiginda ise mesafeyi yavas yavas artirir. Yiriyerek ilerlemede belli bir asama kaydettigini ve bedensel
kondisyonunun arttigini fark eder. Artik yirimek onun icin bir ihtiyaca donlsur ve haftada belli araliklarla
dizenli olarak yiriir: “das merke ich deutlich, dass ich fitter werde, und ich freue mich so, dass ich jetzt
wirklich regelmaRig laufe, [...], dass es mir sogar zum Beddrfnis wird.” (Bogdan, 2019, s. 53-57) Bisikletle
Alster’in kiyisina gidip orada dogal acik alanda yiiriidiiglinde ise giderek daha fazla mesafe kat edebildigini
fark eder.
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Ylrimek bireysel bir etkinlik oldugu i¢in dozu da ben-anlaticinin durumunda oldugu gibi bireysel olarak
belirlenir. Bedensel ve ruhsal canlanma sirecinde kisi ancak kendi kendisine ylirime denemeleri yaparak
kendisine yardimci olabilir (Stoll ve Ziemainz, 2012, s. 5-6, 8). Ozellikle de kisisel gelisim i¢in uzun mesafeyi
dizenli olarak yavas yavas yiriimek 6nerilir. Kisi ne kadar uzun mesafe kat ederse kendisindeki yeniinsana
ve yeni yasam bicimine o kadar fazla uyum saglar (Lerch, 2022, s. 72-77). Ben-anlatici da biriyle yarismak
amacl degil de kendisi icin ylrir: “wie schnell ich bin, ich laufe keinen Wettkampf, ich laufe gegen
niemanden, aulRer gegen mich selbst vielleicht.” (Bogdan, 2019, s. 101-102) Sadece yuruyebilecegi kadar
mesafeyi yavas yavas yurimeye odaklanir. Hizl ve kisa yiriyislerden ziyade daha yavas ve daha uzun
ylriimeyi tercih eder. Onun icin 6nemli olan 6ncekine gore daha fazla yiriyebilmesidir. Bunu yaptiginda
mutlu olur, kendisiyle gurur duyar, basardigina ve daha baska seyleri de basarabilecegine inanir: ,,Ich habe
es geschafft. Ich kann alles schaffen.” (Bogdan, 2019, s. 108-109) Ben-anlaticinin bu durumu gosteriyor ki:
“Bir kez ayaklan Ustline dikildi mi, oldugu yerde kalamaz insan.” (Gros, 2017, s. 10)

Yiruyus bedensel ¢aba gerektiren oldukga zahmetli bir faaliyet oldugu igin ortamin fiziksel kosullari ne
olursa olsun beden yuriirken zorlanir (Gros, 2017, s. 104; Solnit, 2000, s. 192). Bu nedenle yiriyen Kkisi
bedeninde agri, aci ve yorgunluk hisseder (Stoll ve Ziemainz, 2012, s. 43-44). Ben-anlatici da ydrirken
bedenindeki agriyi, aciyi ve yorgunlugu hissetmesine ragmen ylrimeye devam eder. Yirirken
ylirimekten ve bedeninden baska hicbir seyi diisinmez ¢linkl “yirirken, ylrimekten baska bir sey
yapamayiz. Ylirimekten baska yapilacak sey olmamasi saf bir varlik duygusunun yeniden kazanilmasini
saglar” (Gros, 2017, s. 79). Ben-anlatici yiriyerek i¢ dinyasina yik olan bitin gereksiz seyleri zihninden
uzaklastirarak arinmaya calisir. Yasamini bu sekilde sadelestirebilen kisi i¢ diinyasina dogru daha hizli, daha
dogrudan ve daha emin adimlarla yolculuk eder (Gros, 2017, s. 170). Ben-anlatici ylrirken fiziksel olarak
bedenine yik olacak bir sey almayarak da yiriyislin 6ziini olusturan yoksunluga ve sadelige kapi aralar:
,yund beim Laufen kann ich sowieso nichts mitnehmen.” (Bogdan, 2019, s. 8-9) Yirimek bu baglamda
insanin bltin fazlaliklarindan arinarak hem bedensel hem de ruhsal olarak sadelesmesidir.

Uzun mesafeyi dizenli olarak yavas yavas ylrlyen kisi icin ne kadar yiradigiiniin, nereye
ylradiagiiniin, varis noktasina ylriimek icin daha ne kadar ylriimesi gerektiginin ve nereye ne igin gittiginin
bir 6nemi yoktur. Onemli olan kisinin kendisini 6zgiir hissetmesidir. Burada vazge¢menin, geride
birakmanin, vedalasmanin, mevcut bitlin baglarini koparmanin, unutmanin, ayrilmanin, kagmanin,
diinyevi seylerden haberdar olmak istememenin, kenara c¢ekilmenin, reddetmenin ve kaybetmenin
getirdigi bir 6zgirlik s6z konusudur. Boyle bir teslimiyet hali kiside biraz kaygiya neden olsa da igi
ylriylsiun verdigi heyecanla doludur (Gros, 2017, s. 11-171). Ben-anlatici da gerceklerden, kendisinden,
yalnizliktan ve artik esi ve cocugu olmayacagi korkusundan kagmak igin yirir: “ich weil} jedenfalls, wovor
ich weglaufe, obwohl, wovor denn, vor den Tatsachen, vor mir selbst, vor der Einsamkeit, vor der Angst,
dass sie bleibt, dass ich kein Kind haben werde, dass ich keinen Mann haben werde.“ (Bogdan, 2019, s. 61)
Ylrlyerek bedensel ve ruhsal olarak degisip donliseceginin farkindadir. Yirtyerek ge¢misten kurtulup
gelecegi dislinmeden su anin akisina teslim olmaya calisir: “dieses Laufen macht mich ganz
metaphorisch,[...], aber im Moment will ich gar keine Plane machen, ich nicht an die Zukunft denken und
wie alles werden soll, ich bin doch schon froh, wenn ich durch die Gegenwart komme.“ (Bogdan, 2019, s.
35-39) Kisi yiriyerek oncelikle i¢ dinyasinin sonsuzlugunda kendi mevcut kimliginden uzaklasir ve bir
kimse olmama (hig¢ kimse) halini deneyimler (Gros, 2017, s. 11-171). Ben-anlatici da uzun mesafeyi diizenli
olarak yavas yavas yiriirken verdigi kisa molalari, hayati icin de vermesi gereken kisa molalar olarak gorr.
Hayatindaki kisa molalar birakmasi gereken eski ben ve olusacak yeni ben arasindaki boslugu temsil eder
¢lnk bir kimse olabilmek dncelikle yok olmayi gerektirir:

wenn ich das bitte auch fiirs Leben haben kdnnte, nur eine kleine Pause, in der alles gut ist, in der
alles normal ist, in der ich kurz verschnaufen kann, eine Rast, bis es wieder geht, und eine
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Betdaubung hatte ich dann auch gern, aber diese Traurigkeit ist eher wie seekrank sein, man kotzt
und kotzt und mochte Gberhaupt nichts anderes mehr, als dass es aufhort, der Rest der Welt ist
ausgeblendet, es soll nur aufhéren, wenigstens kurz, nur Luft holen,[...], ich mochte eine Pause,
ich kann nicht mehr. (Bogdan, 2019, s. 14-16)

Ben-anlatici birileriyle sohbet ederek yirimenin iyi oldugunu bilir ama kendisini mutsuz hissettigi igin
yanindakileri eglendiremeyecegini diisiiniir ve yurirken hic kimseyle sohbet etmek istemez: “aber ich bin
wohl auch sonst im Moment keine besonders unterhaltsame Gesellschaft, und auf mein Elend hat
natirlich niemand Lust.” (Bogdan, 2019, s. 12) Bedensel ve ruhsal olarak yorgun ve bitkin oldugu igin
baskalarinin problemleriyle ilgilenecek giicii yoktur. Baskalarinin mutlu olmasini normal karsilamasina
ragmen mutluluga yabanci oldugu i¢in onlarin mutlu hayatlarini seyretmekten hoslanmaz ve onlarin
arasinda kendisini yabanci hisseder. Yalniz kalmak icin hemen eve geri doner. Biitlin bunlar onun gevresine
ve kendisine yabancilasmis yalniz ve mutsuz bir figlir oldugunu gosterir: “ sollen sie bitte alle gliicklich sein,
ich will es nur nicht sehen. Es ist mir fremd.” (Bogdan, 2019, s. 39-42)

Ben-anlatici bilincinde olmadan sagliksiz ve olumsuz bir yalnizligin icine diiser. Bu yalnizlik
kroniklestiginde sosyal izolasyona donusur. Kisi ailesinden, akrabalarindan ve sosyal cevresinden uzaklasir.
insanlarla dolu bir ortamda bile kendisini yalniz hisseder. Kendisini destekleyecek bir cevreden mahrum
kalir. Yalnizlik bu haliyle iyilestiriimesi gereken bir rahatsizliga dénisir (Coplan, 2024, s. 12-20).
Murakami’ye gore bu rahatsizligin iyilestirilmesi icin bedenin siirekli hareket halinde tutulmasi gerekir:
“Deshalb musste ich die Einsamkeit, die mich umfangt, heilen und ihr entgegenwirken, indem ich meinen
Kérper standig in Bewegung hielt.” (Murakami, 2008, s. 30)

Ben-anlatici yiirlirken sagliksiz ve olumsuz yalnizligiyla yizlestiginde birdenbire dengesini kaybeder.
Adimlarinin dogal ritmi de dengesizlestigi icin bir hizli bir yavas ylirimeye baslar. Nefes alamaz, kendisini
parcalanip dagilmis gibi hisseder, kotl olur ve istifra eder. Duzenli ylrlyerek yalnizlik korkusunun
Ustesinden gelmeye calistigi icin her seye ragmen yavas yavas ylrimeye devam eder: “was verstehen die
denn von Einsamkeit, nichts, gar nichts. [...]. [...], ich kann denen gerne etwas von Einsamkeit erzahlen.”
(Bogdan, 2019, s. 32-34)

Ben-anlatici sevgilisinin intiharindan sonra bir taraftan yalniz kalmak istemedigi icin glinlini birisiyle
paylasmak ve onunla bir seyler hakkinda konusmak ister. Clinki kendisinde dokunma ve bedensel temasin
eksildigini ve yarim kaldigini hisseder. Diger taraftan da sevgilisini aldatacagini dislindigi icin ne ondan
baska birinin kendisine dokunmasini ne de ondan baska birisiyle birlikte olmak ister. Her iki arayisin da
dzlemden mi, yoksa bagimliiktan mi kaynaklandigini ayirt edemez. Ozlemi, bagimlilik olarak goriir.
O’Connor’a (2023, s. 74-79) gore kayip ve 6zlem beyinde birbirine bagli iki kavramdir ve bu durumda
Gzlntl de 6zlem olarak adlandirilir. Kisi kaybettigi yakinini gormek, dinlemek, koklamak, ona dokunmak ve
kolundan tutup birlikte bir yerlere gitmek ister. Ama kaybettigi o kisi artik geri gelmeyecektir. Ben-anlatici
ise sevgilisinin 6ldiglini ve artik geri gelmeyecegini henliz kabullenmemistir:

Ich will nicht allein sein, ich will meinen Alltag mit jemandem teilen, es fehlt mir, ich fiihle mich
immer noch wie halbiert, so muss sich ein Entzug anfiihlen, Entzug von der Sucht nach Anfassen,
nach Korperkontakt, der Sehnsucht danach, [...], das ist keine Sucht, das ist ganz normal, glaube
ich, oder ist Sehnsucht auch eine Sucht, [...]? Jedenfalls fehlt es mir, aber ich will auch niemand
anderen anfassen als dich, es kime mir vor, als wiirde ich dich betrigen. [...] Ich kann doch nicht
mit jemandem zusammen sein, der nicht du ist, [...], nachts sollte jemand neben einem liegen, [...],
das wiére schon, zum Reden, egal, worlber, nicht Gber dich. (Bogdan, 2019, s. 46-48)

Ben-anlatici uzun mesafeyi diizeli olarak yavas yavas yiriiyene kadar bu (ziintli ve 6zlem sireciyle nasil
basa cikacagini ve icinde bulundugu durumu hangi kavramla aciklayacagini bilemez. Sevgilisine olan 6zlemi
her gecen gilin daha da artar. O olmadan kendisini eksik, yarim, kayip, evsiz, dul, bekar, yalniz ya da yash
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nasil gérecegini bilemedigi icin kendisini kimlik kaybina ugramis gibi hisseder: “du warst mein Zuhause,
und jetzt bin ich verwitwet und verloren und unbehaustet.” (Bogdan, 2019, s. 28-29) Bedensel ve ruhsal
sagligina gereken 6nemi vermez. Ama disari ¢ikip uzun mesafeyi diizenli olarak yavas yavas ylrtudiginde
kendisini bedensel ve ruhsal olarak iyi hissetmeye baslar: “Und man fiihlt sich gut nach dem Laufen, nicht
nur, weil man stolz ist und weil man etwas fiir seine Gesundheit getan hat, sondern an fihlt sich auch
korperlich gut, [...], und das ist ein groBartiges Gefiihl, [...], dass ich ein bisschen fitter wurde und wieder
rauskam.” (Bogdan, 2019, s. 63)

Oliime bagli bir kaybin ardindan ortaya ¢ikan tiziintiiniin gececegi ve dlen kisinin unutulacagi zannedilir.
Aksine Gzlilmek ve aci ¢ekmek, hatirlamak ve unutmak sadece degisir ve donlsir. Aslinda geride kalan
kisinin bunlara bakisi degisir. Normal hayatta Uzlintlyl bos verdigini sdyleyen kisilere ¢ok az rastlanir.
Uziinti bir dalga gibi her zaman geride kalan kisinin arkasindan gelir. Uzun bir siirenin gecmesi de
Gzlintunin surekli tekrarlamasini engelleyemez ¢linki kisi her defasinda kaybettigi o kisi icin lizlilecek ve
aci ¢cekecek, onu her zaman hatirlayacak ve hi¢cbir zaman unutmayacaktir (O'Connor, 2023, s. 74-79). Ben-
anlatici da dlen sevgilisini unutmak igin onu hatirlatacak hicbir esyayi yaninda bulundurmak istememesine
ragmen onu unutmayi basaramaz:

Aber das ganze Leben, [..] erinnert mich permanent an dich, [...], bekomme ich sofort ein
schlechtes Gewissen, ich will nicht, dass mich alles an dich erinnert, und ich will sich auf keinen Fall
vergessen, wie sollte ich denn, wer waére ich denn, ohne-. (Bogdan, 2019, s. 28)

Yasanmis acl dolu tecriibenin geride kalani olan ben-anlatici gegmiste gerceklesen ve tamamlanan
olaylari simdiki zamanda degistiremez. Ama uzun mesafeyi dizenli olarak yavas yavas ylrlyerek ig
diinyasinin en kuytu koselerinde daginik halde bulunan yasanmishklarini ve deneyimlerini, duygu ve
disincelerini uygun bir sekilde siniflandirarak ve gerekli dersleri alarak diizensizlesen ve kontrolden ¢ikan
hayatini tekrardan diizenlemeyi ve kontrol altina almayi basarir. lyi bir yiiriyis ve iyi bir hayat icin diizen
olusturmak ve ritim tutturmak énemlidir. Yiriimeyi biraktiginda ise her sey tekrardan daginik bir halde geri
gelir. Bu nedenle belli bir diizen ve ritim icerisinde sirekli ylirimeye 6zen gosterir:

und aulRerdem kann man beim Laufen seine Gedanken sortieren, alles bekommt einen Rhythmus
und eine Ordnung, jedenfalls kann man sich das sich das eine Weile lang einreden, [...], dass es in
Wahrheit nicht funktioniert, nichts bekommt einen Rhythmus und eine Ordnung, der
Laufrhythmus ist vorbei, sobald der Lauf vorbei ist, [...] und nichts kommt in Ordnung, denn wenn
man wieder nach Hause kommt, ist alles noch genauso da, wie es war, am Ende lauft man sowieso
im Kreis und kehrt immer wieder dahin zurtick, [...], immer weiter im Kreis, noch eine Runde und
noch eine, nur um des Weiterlaufens willen. (Bogdan, 2019, s. 63)

Olen sevgilisini unutmasi ya da hatirlamasi artik onu rahatsiz etmez ¢iinkii ona gére degistirilemeyecek
seyi unutan mutludur: “Glicklich ist, wer vergisst, was doch nicht zu dndern ist.” (Bogdan, 2019, s. 29-30)
Bunun Gzerine ismini hatirlamadig bir kadinin tavsiyesiyle sevgilisinin mezarina ilk defa gider ve onunla
orada son bir kez vedalasir. Bu ziyaret sevgilisinin 6ldiigiini kabullenmesi ve onu affetmesi yoniinden
olduk¢a dnemlidir. Olmek istemek sevgilisinin kendi kararidir. Olmek istedigi ve kendisini yalniz biraktig
icin onu suclamayi birakir. Suglayacak olursa da hemen baska seyler disliniir. Kendisini umutsuzluk
icerisinde bosa zaman harcamaktan kurtarir. Onunla ilgili derin dislincelere dalmayi birakarak hayatindaki
her seyin 6len sevgilisinin etrafinda donmesini engeller ve sevgilisiyle ilgili daha saglikh bir hatirlama ve
unutma sirecine girer. Bu karari verene kadar 6len sevgilisiyle gerceklestirdigi icsel diyalogun her
climlesinde ona “sen” (du) diye hitap etmistir. Ama romanin sonuna dogru gelen kabullenis ve affedisle
birlikte sevgilisinden “0” (er) diye bahsetmeye baslar. Burada “0” Oylesine basit bir kisi zamiri olarak
kullanilmamistir. Sevgilisiyle 6zdeslesmeyi birakip ona karsi bir mesafe aldigini ve onu artik kendi
merkezinden tamamen c¢ikardigini gosterir. Bundan sonra sevgilisini her zaman yaninda hissetse bile:
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“Einatmen. Zwei Jahre ndchste Woche. Ausatmen. Zwei Jahre ohne ihn. Ausatmen. Er wird immer bei mir
sein.” (Bogdan, 2019, s. 179), kabullenis ve affedis ona merkezine sadece kendisini koyabilecegi bir
Ozglirlik bahgeder.

Artik sadece kendisiyle ilgilenmeye baslayan ben-anlatici yilriiyerek bedenini hissetmeyi, ona saygi
duymayi ve onunla baris icinde olmayi 6grenir. Artik yalniz kalmamak icin baska birinin bedensel temasina
da ihtiyag duymaz: “Laufen ist gut, um den eigenen Korper zu spliren, noch besser ware es, einen anderen
Korper zu spiren.” (Bogdan, 2019, s. 136) Yurimeye basladiktan sonra bedeninin bitin kaslarinin
rahatladigini, eskisi kadar tGsimedigini, kendisini sinirli ve gergin hissetmedigini fark eder ¢linkii bedeni
isindiginda i¢ diinyasindaki buzlar da ¢ozilir. Uykusu da artik sagliksiz bir kacis uykusu degil de normal bir
gece uykusuna donsir: “Aber jetzt geht es langsam besser, ich schlafe besser, kein Fluchtschlafen, auf
Knopfdruck, aber der normale Nachtschlaf, und schlafen ist so toll.” (Bogdan, 2019, s. 123)

Gegmis yasanmisliklar Gzerine derin disilincelere dalarak ge¢gmiste yasamayi sonlandirir. Gelecek igin
kaygilanmamasi gerektigini 6grenir. Yeni hayatini su anin akisina uygun olarak devam ettirme karari alir:
“ich versuche, nicht mehr in der Vergangenheit zu leben, sondern in der Gegenwart, irgendwann schaffe
ich vielleicht auch wieder Zukunft.” (Bogdan, 2019, s. 86)

Yeni bir ben ile yeni bir gelecek planlarken, ¢evresinde yardim alacagi ve konusacag birileri olmasina
ragmen ne yapacagina oncelikli olarak kendisi karar verir ve artik gliciin tekrardan kendisinde oldugunu
hisseder: ,Es funktioniert besser, Dinge allein zu organisieren und zu wollen und niemandem zu fragen,
obwohl ich gerne jemanden habe, mit dem ich alles bespreche. Vielleicht kommt irgendwann wieder
einer.“(Bogdan, 2019, s. 178-179)

Bedeninin ve zihninin birbiriyle uyum icinde calistigini fark ettiginde ylriimenin muzik ¢alismalari igin
de verimli olacagini dustnir. Clinkl bedeni harekete gectiginde zihni de harekete gecer, bedeni hareket
etmediginde zihni de ¢alismaz. Uzun siredir bir seyler ¢alip séylememesine ragmen artik mizikle ilgili yeni
calismalar yapacagindan emindir. iki yillik aradan sonra ilk defa solo konser vermeyi planlar: “ist Laufen
sogar gut flir die Musik, [...], wer weil}, vielleicht hilft es dem Kopf, wenn der Korper etwas macht,
umgekehrt funktioniert es ja auch, wenn der Kérper nicht mehr kann, kann der Kopf irgendwann auch
nicht mehr.” (Bogdan, 2019, s. 13-14)

Sonug

Romanda ben-anlatici gercek ylriimeye odaklanir. Gergek yiiriime onun hem dis diinyasiyla hem de ig
diinyasiyla baglantida olmasina imkan saglar. Yurtrken bedenini ve etrafindakileri gercekten hissederek
gercek benini bulmak igin i¢ diinyasina dogru yol alir. Gergek yiiriime ona beraberinde bedensel 6zgiirlik
getirir. Ben-anlaticinin hayatinda farkli bircok olay gerceklesir. O, bu olaylari sadece yasamistir ama
bunlarin kendisi i¢cin ne anlama geldigini henliz bulamaz. Yasadigl ve deneyimledigi butiin olaylari
degerlendirmek ve anlamlandirmak istediginde ise i¢ diinyasina dogru yol almasi gerektigini fark eder.
Burada yasanmigliklarinin ve deneyimlerinin degerini ve anlamini fark ettiginde, gercek hayati baslar.
Gergek ylirime sirasinda sadece kendi bedeniyle, gercek hayatinda da sadece kendisiyle iletisim kurarak
bedenini ve hayatini yeniden yapilandirir ve yeniden bicimlendirir. Hem bedensel hem de ruhsal anlamda
degeri ve anlami bulmak onu 6zgirlestirir.

Ben-anlatici bedeninin dogal ritmini yavas yavas ylrlyerek bulur. Bedeninin dogal ritmini bulmasi,
duygularinin da dogal ritmini bulmasina imkan saglar. Duygularinin dogal ritmini bularak da i¢ sesini
rahatlkla duyabilir. Dis diinya yavaslayinca, i¢ dinyasl canlanmaya baslar. Dusinceleri, duygulan ve
hayalleri araciligiyla yavas yavas uzun mesafe yiriyerek i¢ diinyasiyla kolaylikla bag kurabilir. Kendisiyle
ilgili bilgileri ic dinyasindan yavas yavas cekip alir. Yavas yavas hatirlamaya baslar. Kendini bulma yolunda
karanliktan aydinliga dogru yavas yavas ylrimeye devam eder. Benliginde yavas yavas bir bltinluk
duygusunun ortaya ciktigini hisseder. Kendini bulmak yani karakterin degisimi ve donlisimu uzun sirede
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yavas yavas gerceklestigi icin sabreder ve bekler, odaklanir ve dikkatini yogunlastirir ve sezgilerine kulak
verir. Bedenini ve i¢ diinyasini harekete gegirerek yogun bir ilerleme arzusuyla degisime ve donlisiime kapi
aralayan ben-anlatici kendi kurtulusuna giden uzun yolu diizenli ve yavas yavas yurdr.

Yirimek her zaman bir sonraki adimin bir 6nceki adimla iletisim halinde olmasidir. Ben-anlatici da
yuriyerek geg¢misiyle baglanti kurar. Hayatinda arzu ettigi gercek degisim ve donlisimiin kaynagi her
zaman kendi gegcmisidir. Yeni bir ben igin gegmisteki benini yeniden yapilandirarak ve bigimlendirerek onu
tekrardan ortaya cgikartir. Yeni bir hayat, bir 6nceki hayattan ilham alir. Kendini yeniden yaratmak igin ig
diinyasina dogru yuriyerek yol alan ben-anlatici, heniiz bu yola ¢ikmadan 6nce sagliksiz ve olumsuz bir
durum igerisindedir ve uzun bir slire bu tarafa donik olarak yasar. Burada pargalandigini, bélindigini ve
dagildigini hisseder. Bedenini yirliyerek harekete gegirdiginde ise toparlandigini hisseder. Sagliksiz ve
olumsuz durumu olumlu tarafindan gérmeye baslar. Bu sagliksiz ve olumsuz tarafin da kendine ait
oldugunu fark eder ve onu bertaraf edemez ama aralarinda bir bag ve etkilesim kurmayi basarir. Burada
karsit durumlar arasinda artik ¢atisma yoktur, aksine denge ve uzlasi vardir. Bu daha ¢ok ben-anlaticinin
ayni kavram icerisinde hem sagliksiz ve olumsuz, hem de saglkli ve olumlu olani degerlendirip
anlamlandirmasiyla gergeklesir. Sonug olarak kendini yeniden bir biitiin olarak yaratma konusunda 6nemli
bir yol kat etmis olur. Sagliksiz geri ¢cekilme ben-anlaticinin kendini kaybetme siirecini daha hizlandirirken,
saglkli geri gekilme onun kendini yeniden bulmasina olanak saglar. Yiiriimekten vazgecip durdugu zaman
yani hareketsizlestiginde ise bdyle bir yaratim sirecinden s6z edilemez c¢inkii hareketsizlesen ve
duraganlasan her sey anlamini ve degerini kaybeder. Bu nedenle ben-anlatici degismek, dénismek,
gelismek ve ilerlemek icin yirtyusiinde streklilige 6nem verir. Sireklilik onun kendisini kurtarmak istedigi
mevcut durumunu asmasini kolaylastirir. Yiriyis pargalanmis, bolinmis ve dagilmis olan ben-anlaticiy
birlestirme, toparlama ve bir bitiin haline getirme siirecinde 6énemli bir rol oynar. Eylem ve duygu
yoniinden olumlu ve iyi olani deneyimlemeye baslayarak yenilendigini, cesaretlendigini, mutlu oldugunu,
umutlandigini, canlandigini, hayat nesesinin geri geldigini, hayata tutundugunu ve sik(nete erdigini
hisseder.

Sonug olarak kisi 6mriinde en az bir defa herhangi bir sebepten dolayi ruhsal canliligini kaybedebilir.
Bazen bu kisilerin tamaminin uzman bir kisi tarafindan terapiye alinmasi miimkiin olmayabilir. Aile tyeleri
ya da arkadaslari da onlarin icinde bulundugu durumu her zaman anlamayabilir. Bu durumda kisinin
yapmasi gereken ilk is duygu ve diisiince yoniinden icinde bulundugu sagliksiz ve olumsuz durumun farkina
varmasidir. Boyle bir pasif donemden aktif doneme gecmek icin dncelikle uzun siire kendini hapsettigi
kapali alandan acik alana ¢ikmasi ve uzun siredir hareketsiz kalan bedenini harekete gecirmesi gerekir.
Bedensel hareketliligi tekrardan elde etmek hayata yeni bir ben ile yeniden baslamanin ve kendini
bulmanin yollarindan biridir. Bedensel ve ruhsal canlilik arasinda birbirini tamamlayan bir iliski s6z konusu
oldugu icin genellikle ruhsal canliligini kaybeden kisiler, bedensel canliliklarini da kolaylikla kaybedebilirler.
Beden hareketsiz kalmayi stirdlirdigi siirece ruh da canliligini yitirmeye devam eder. Bu durumdaki kisiler
de hayattan her gecen giin daha fazla geri ¢ekilmeye ve kaybolarak yasamaya devam eder.
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